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ಮುನ್ನುಡಿ 


'ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ' ಯು ಚಿಕ್ಕದಾದರೂ ಬಹಳ ಉಪಯುಕ್ತ ಗ್ರಂಥ 
ವಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಎಳು "ಉಪದೇಶ'ಗಳಿವೆ, 'ಉಪದೇಶ'ವೆಂದರೆ ಇಲ್ಲಿ 
'ಅಧ್ಯಾಯ'ವೆಂದೇ ಅರ್ಥ. ಇದು ಒಟ್ಟು 317 ಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನೊಳ 
ಗೊಂಡಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಅಧಾಯದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿಯೂ "ಇತಿ ಶ್ರೀ ಫೇರಂಡ 
ಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದೇ......... ಮೊದಲಾದ ಉಲ್ಲೇಖ 

ಫೇರಂಡ ಎಂಬವನಿಂದ ಈ ಸಂಹಿತೆ ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ ಎಂದೂ, ಫೇರಂಡ 
ಮತ್ತು ಚಂಡ ಎಂಬವರ ಸಂವಾದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ವಿಷಯ ನಿರೂಪಣೆ ಇದೆ 
ಎಂದೂ, ಇದರಿಂದ ಸ್ಪಷ್ಟವಿದೆ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಈ ಗ್ರಂಥದಿಂದ 
ಏನೂ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ. 


ಫೇರಂಡ ಎಂಬವನೇ ಲೇಖಕನೇ ? ಯಾವ ಕಾಲಾವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅವನು 
ಜೀವಿಸಿದ್ದನು ? ಈ ಗ್ರಂಥ ರಚಿಸಿದ ಸಂವತ್ಸರ ಯಾವುದು ? ಇವನು ಬೇರೆ 
ಕೃತಿಗಳನ್ನೇನಾದರೂ ರಚಿಸಿದ್ದನೇ? ಬೇರೆ ಲೇಖಕರು ತಮ್ಮ ಕೃತಿಗಳಲ್ಲಿ ಇವನ 
ಹೆಸರನ್ನು ಉಲ್ಲೇಖಸಿದ್ದಾರೆಯೇ ? ಎಂಬ ವಿವರಗಳಾವವೂ ನಮಗೆ ದೊರೆ 
ಯುತ್ತಿಲ್ಲ. 


ಇದೆಐವುಗಳ ಆಭಾವದಳ್ಲಿಯೂ, ಗ್ರಂಥದ ಮೂಲ ಪಾಠದ ಆವಲೋಕ 
ದಿಂದಲೇ ಇದೊಂದು ಮಹತ್ವದ ಪ್ರೌಢ ಹಡೆಯೋಗ ವಿಜ್ಞಾನಗ್ರಂಥ ಎಂಬು 
ದರ ಅರಿವು ನಮಗಾಗುತ್ತದೆ. ಲೇಖಕನು ಆಳವಾಗಿ ಯೋಗಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ 
ಸಿದ್ದಪುರುಷನಾಗಿ ಲೋಕೋದ್ದಾರಕ್ಕಾಗಿ ಈ ಕೃತಿ ನಿರ್ಮಿಸಿದ್ದಾನೆಂಬುದನು 
ನಾವು ಸುಲಭವಾಗಿ ಗ್ರಹಿಸಬಹುದು. ಕ್ರಿಯೆ, ಆಸನ, ಮುದ್ರೆ, ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ತನ್ನ ಪೂರ್ವಜ 


ರಿಂದ ಫೇರಂಡನು ಸಾಕಷ್ಟು ಕಲಿತಿದ್ದರೂ, ಸ್ವಾನುಭವದಿಂದ, ಸಾಧನೆಯಿಂದ 
ತಾನು ಅನುಭವಿಸಿ ಅರಿತ ಹೆಚ್ಚಿನ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾನೆ. 


ಭಾರತವು ಯೋಗವಿಜ್ಞಾನವ ತವರು ಮನೆಯಾಗಿದ್ದು ಧರ್ಮ ಅರ್ಥ 
ಕಾಮ ಮೋಕ್ಷಗಳಿಗೆ ಇಲ್ಲಿ ಯೋಗವೇ ಹಿನ್ನೆಲೆಯಾಗಿದೆ. ವೇದೋಪನಿಷತ್ತು 
ಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ ಯಷಿಮುನಿಗಳೆಲರೂ ಮಹಾನ್‌ ಯೋಗೀಶ್ವರರಾಗಿ ಲೋಕ 
ಪೂಜ್ಯರೆನಿಸಿದ್ದರು. ಆತೀಂದ್ರಿಯ ಜ್ಞಾನಿಗಳೆನಿಸಿ ಆಚಂದ್ರಾರ್ಕ ಮಾನವ ಕುಲ 
ಉದ್ಭಾರವಾಗಬಲ್ಲ ತತ್ತ್ವಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಿರುವರು, 


ಇಂದು ಪೃಪಂಚವೆಲ್ಲ ಭಾರತೀಯ ಯೋಗವಿಜ್ಞಾನದಿಂದ ಆಕರ್ಷಿತ 
ವಾಗಿದೆ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ದೇಶಗಳ ಜನರು ಬಹಳಷ್ಟು ಆಸ್ಕೆಯಿಂದ ಯೋಗ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ತಮ್ಮ ನಿತ್ಯ ಜೀವನ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಆಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 
ಇದು ಶುಭ ಲಕ್ಷಣವೆನ್ನಬಹುದು. 


ಯೋಗ ಸಾಧನೆ ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದೆಂದೇ ಭಾವಿಸಿ 
ರುವ ಜನರೂ ಇದ್ದಾರೆ. ಯಮ- ನಿಯಮ ಹಾಗೂ ಆಸನಗಳು ಯೋಗ 
ಸಾಧನೆಗೆ ಭದ್ರವಾದ ತಳಹದಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಒದಗಿಸುವವು. ಇವುಗಳು 
ಸಿದ್ಧಿಸದೇ, ವಾ ಿಣಾಯಾಮ-ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ ಧ್ಮಾನ ಧಾರಣ ಸಮಾಧಿಗಳು 
ಸಿದ್ಧಿಸಲಾರವು. ಇವೆಲವುಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಪೂರ್ಣತೆ ಪ್ರಾಪ್ತವಾದರೆ ಮಾತ್ರ ಯೋಗ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸಿದ್ದಿಯನ್ನು ಪಡೆದಂತಾಗುವುದು. ಆಗ ಅಂಥ ಯೋಗಿಯು 
ಜೀವನ್ಮುಕ್ತನೆನಿಸುವನು, 


ಶುದ್ಧಾಚಾರ : ಶುದ್ಧಭಾವೋ ವಿವೇಕೀ 
ಜ್ಯೋತಿ : ಪಶ್ಯನ್‌ "ಸರ್ವತ ; ಶೈವಮೇಕಮ್‌' 1 
ವ್ಞಾನ ಧ್ವಸ್ತಪ್ರಾಕೃತಾತ್ಮಪ್ರಪಂಚೋ 
ಜೀವನ್ಮುಕ್ತ : ಚೇಪ್ಪತೇ ದಿವ್ಮಯೋಗೀ ॥ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಹೀಗೆ ಜೀವನ್ಮುಕ್ತರಾಗುವುದೇ ಪರಮಧ್ಯೇಯವೆನ್ನಿಸ 
ಬೇಕು, ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಫೇರಂಡ ಸುಹಿತೆ ಮತ್ತು ಶ್ರೀ ಪಿ. ಎಂ, ದಿನೇಶ ಅವರು 


iv 


ಬರೆದಿರುವ ವಿಮರ್ಶೆಯ ಇಲ್ಲಿಯ ವಿವರಗಳು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಬಹಳಷ್ಟು ಉಪ 
ಯುಕ್ತವೆನಿಸಬಲ್ಲಿವು. 


ನ 


ಶ್ರೀ ಪಿ. ಎಂ. ದಿನೇಶ ಅವರು ಎಂ. ಎ. ಪದವೀಧರರಿದ್ದು, ಯೋಗ 
ವಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾತಕೋತ್ತರ ಡಿಪ್ಲೊಮಾ ಪಡೆದಿರುವರು. ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ 
ಯನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಂಡು ವಿಮರ್ಶೆ ಮಾಡಿರುವರೆಂಬ ವಿಷಯವೇ ಸಂತೋಷ 
ಪ್ರದವಾಗಿದೆ. ಅವರ ಒಲವು ಹೀಗೆಯೇ ಪ್ರವರ್ಧಿಸಲೆಂದೂ, ಆವರಿಂದ 
ಶ್ರೇಷ್ಠಕೃತಿಗಳು ಹೊರಬರಲೆಂದೂ ಹಾರೈಸುತ್ತೇನೆ. 


ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯ ಡಾ. ಎಸ್‌. ರಾಮೇಗೌಡ 
ಧಾರವಾಡ. ಕುಲಪತಿ 
29-12-1995, 


ಶ್ರೀ ಮನ್ನಿರಂಜನ ಜಗೆದ್ಗುರು ಡಾ. ಗಂಗಾಧರ ರಾಜಯೋಗೀಂದ್ರ 
ಮಹಾಸ್ವಾವಿಂಗಳು ಮೂರುಸಾವಿರಮಕ ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿ ಅವರ 


ಆಶೀರ್ವಚನ 


ಯೋಗವಿ:ದು ಜಗದಾದ್ಯಂತ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗುತ್ತಿದ್ದು, ಭಾರತ ದೇಶವು 
ಜಗತ್ತಿಗೆ ಕೊಟ್ಟ ಅನುಪಮ ಕೊಡುಗೆಯಾಗಿದೆಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮತಭೇದವಿಲ್ಲ. 
ಹಠಯೋಗ, ರಾಜಯೋಗ ಮುಂತಾದ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಾರವು ಶಿವಯೋಗದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರುತ್ತಿದ್ದು, ಆಯಾ ಯೋಗಗಳ ಪರಿಚಯ ess Sond ತಪ್ಪಾಗದು. 
ಘಟಯೋಗವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಹಠಯೋಗ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ವಿವರಿಸುವ 
ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ಸಪ್ಪಾಂಗ ಯೋಗವನ್ನು ಸಚಿತ್ರವಾಗಿ, ಸವಿವರವಾಗಿ 
ಮತ್ತು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಚಯಿಸುವ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಕರ್ತೃ ಶ್ರೀ ಪಿ. ಎಂ. 
ದಿನೇಶ ಇವರು ನಮ್ಮ ಮಠದ ಪರಮ ಭಕ್ತರಾದ ಡಾ. ಮಲ್ಲಿಕಾರ್ಜುನ 
ಪರಡ್ಮಿಯವರ ಸುಪುತ್ರರಾಗಿದ್ದು, ಅವರಂತೆಯೇ ಮಠದ ಅಭಿಮಾನಿ ಭಕ್ತ 
ರುಗಿರುವುದು ಸಂತೋಷದ ವಿಷಯ. 

'ರತ್ನಂ ಸೆಮಾಗಚ್ಛತು ४१०५६७१९७१ ಎಂಬ ಕಾಲಿದಾಸನ ಸೂಕ್ತಿಯಂತೆ 
ಸಂಸ್ಕೃತ ಪಾಂಡಿತ್ಯದ ದೊತೆ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ವಿಷ್ಞಾನವಾದ ಯೋಗದಲ್ಲಿ 
ಆದರಲ್ಲೂ ಯೋಗಾಸನಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರವೀಣರಾಗಿರುವ Oe ದಿನೇಶ ಅವರು 
# ०२०३४ ಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿಯೂ ಹಿಂದೆ ಬಿದ್ದಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಈಗ್ರಂಥದ ರಚನೆಯ 
ಮೂಲಕ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಯೋಗ ಹಾಗೂ ಭಾರತೀಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯನ್ನು 
ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿಸುವ ಇತರ ವಿಷಯಗಳನ್ನ ಕುರಿತು ಇನ್ನೂ ಆನೇಕ ಗ್ರಥ ರತ್ನ 
ಗಳು ದಿನೇಶರಿಂದ ಹೊರೆಬರಲ್ಲಿ, ಆದಕ್ಕಾಗಿ ಕರ್ತೃ ಜಗದ್ಗುರು ಗುರುಸಿದ್ದೇಶ್ವ 
ರನು ಅವರಿಗೆ ಆಯುರಾರೋಗೈಭಾಗ್ಯವನ್ನೂ ಸಕಲ ಸಂಪತ್ತನ್ನೂ ದಬ 
SC ಪ್ರಾರ್ಥಿಸುತ್ತೇ*ವೆ. ಇತಿ ಶಿವಂ 


ಷಾ. ಥೀ ಮೂಜಗಂ 


Oe So. ನಿ. ಪ್ರ. ಜಗದ್ಗುರು ಅನ್ನದಾನೀಶೃರ ಮಹಾಸ್ವಾಮಿಗಳು 


ಸಂಸ್ಥಾನಮರಠೆ ಮುಂಡರಗಿ, ಅವರ 
ಶ್ರೀ ವಾಣಿ 


ಭಾರತೀಯ ದರ್ಶನಗಳಲ್ಲಿ ಯೋಗಕ್ಕೆ ಮಹತ್ವದ ಸ್ಮಾನವಿದೆ. ಯೋಗ 
ದರ್ಶನೆ ಬಹು ಪ್ರಾಚೀನವಾದುದು. ಮಾನವನ ತನು, ಮನ-ಬುದ್ಧಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಯುವ ಶಕ್ತಿ ಯೋಗಕ್ಕಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಮಾನವ ಮಹಾದೇವ 
ನಾಗುವೆ ಸಾಧನವು ಯೋಗದೆನಿಸಿದೆ. ಪತಂಜಲಿಮುನಿಯು ಯೋಗಪ್ರತಿ 
ಪಾದಕನೆನಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಈ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ಆನೇಕ ०४०२ ಪುಂಗವರ ಹೆಸರು ಉಲ್ಲೇಖ 
ನೀಯವಾಗಿದೆ. ಹಠಯೋಗ ಸಿದ್ಧರಾದ ಘೇರಂಡ., ವನಿಷ್ಠ, ಯಾಜ್ಞವಲ್ಕ್ಯ 
ಮತ್ಸ್ಕೇಂದ್ರ, ಜಾಲಂಧರ ಮೊದಲಾದವರು ಪ್ರಸಿದ್ಧರೆನಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇವರ 
ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಆಸನಗಳು ಪ್ರಸಿದ್ಧವೆನಿಸಿವೆ. ಮತ್ಸೇಂದ್ರಮುನಿಯ 
ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ ಆತನ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 


ಭಾರತೀಯ ಜನಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವು ಹಾಸುಹೊಕ್ಕಾಗಿತ್ತು. 
ಅದು ಬರಬರುತ್ತ ಕೇವಲ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಮೀಸಲಾಯಿತು. ಇತ್ತೀಚಿಗೆ 
ಪಾಶ್ಚಾತ್ಮರು ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರೀತಿಸಹತ್ತಿದರು. ಆವರ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಂಡ ಭಾರತೀಯರು ಈಗ ಯೋಗಭ್ಯಾಸದ ಕಡೆಗೆ ಮನಸ್ಸು 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಸಂತಸದ ಸಂಗತಿ. ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದ ಶಿಬಿರಗಳು, ತರಬೇತಿ 
ಗಳು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿ ರುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ದೂರದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಆದರ 
ಪ್ರಚಾರ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಬಹುಜನರ ಗಮನವನ್ನು ಸೆಳೆಯ:ವುದಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಯಿತು. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ವೈದ್ಮೋಪಚಾರದಿಂದಲೂ ಗುಣವಾಗದ 
ಆರೋಗ್ಯ ದೈನಂದಿನ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಪರಿಣಾಮವಾಗ ಹತ್ತಿತು. 


ಆತಿಯಾದ ಹಣವಿನಿಯೋಗದಿಂದ ದೊರೆಯದ ಆರೋಗ್ಯ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸುಧಾರಿಸುವುದೆಂಬ ಭರವಸೆ ಜನರಲ್ಲಿ ಮೂಡಹತ್ತಿದೆ. 


ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಹಾಕಿತೋರಿಸಿ ಇತರರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ 
ಕಲೆಯನ್ನು ಕರಗತಮಾಡಿಕೊಂಡ ಶ್ರೀ ಪಿ. ಎಂ. ದಿನೇಶ ಇವರು ಸಂಸ್ಕೃತ 
ಎಂ. ಎ ಪದವೀಧರರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಯೋಗಾಸನದಲ್ಲಿ ಡಿಪ್ಲೋಮಾ 
ಪಾಸಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರಿಗೆ ತಿಳಿಯುವಂತೆ ಯೋಗಾಸನ 
ತರಬೇತಿ ನೀಡುತ್ತಿರುವುದು ಹೆಮ್ಮೆಯ ವಿಷಯ, ನಮ್ಮ ಅನೇಕ ಕಾರ್ಯ 
ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಸೇವೆಸಲ್ಲಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಜನತಗೆ ಹಿತವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 


ಪಿ. ಎಂ. ದಿನೇಶ ಇವರು ಯೋಗ ಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ಬಲ್ಲಿದರಾದ್ದರಿಂದ 
ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಆದರ ಪರಿಚಯವಾಗಲೆಂದ? 
ಆದನ್ನು ವಿಮರ್ಶಾತ್ಮಕ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಪ್ರಸ್ತುತಕೃತಿಯನ್ನು ಹೊರ 
ತರುವ ಸಾಹಸಮಾಡಿದ್ದು ಪ್ರಶಂಸನೀಯ, ಇವರ ತಂದೆಯವರಾದ 
ಡಾ. ರ್ಜುನ ಪರಡ್ಡಿಯವರು ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯದ ಸಂಸ್ಕೃತ 
ವಿಭಾಗದ ಮುಖ್ಯಸ್ಥರು, ಸರಳ ಜೀವಿಗಳು, ಚಿಂತನಪರರಂ ಉತ್ತಮವಾಗಿ 
ಗಳು. ಇಂಥವರ ವಂಕ್ಗಳಾದ ದಿನೇಶ ಇವರು ಸರಳ ಸಹಜ ಜೀವನದೊಂದಿಗೆ 
ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದ ಸಾಧಕರಾಗಿ ಇತರರಿಗೆ ಮಾರ್ಗ ದರ್ಶಕರಾಗಿರುವರು. ಇವರ 
ಈ ಕೃತಿ ಅರ್ಥಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಂದಿದೆ. ಮೊದಲು ಫೆ:ರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 
ಮುಖ್ಯಭಾಗವನ್ನು ಪರಿಚಯಿಸುವ ಜೊತೆಗೆ ಇದರಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾದ ೩೨ ಆಸನ 
ಗಳ ವರಿಚಯನ್ನು ತಿಳಿಯುವಂತೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಪತಂಜಲಿಯ ಯೋಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಯಮ, ನಿಯಮ, ಆಸನ ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ, ಪ್ರತ್ಮಾಹಾರ, ಧಾರಣ, ಧ್ಯಾನ, ಸಮಾಧಿಗಳೆಂಬ ಅಷ್ಟಾಂಗಯೋಗ 
ವನ್ನು ಪ್ರುತಿಪಾದಿಸಿದ್ದರೆ. ; ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಯೆ, ಆಸನ, ಮುದ್ರೆ, 
ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಧ್ಯಾನ. ಸಮಾಧಿಗಳೆಂಬ ಏಳು ವಿಷಯಗಳನ್ನೂ 
ಎಿವರಿಸಲಾಗದೆ, ಇಲ್ಲಿ ಏಳು ಅಧ್ಯಾಯಗಳಿವೆ. ಮೊದಲನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ 


viii 


ಷಟ್‌ಕೆರ್ಮಗಳ ವಿವರ ಚನ್ನಾಗಿ ಬಂದಿದೆ. ಎರಡನೆಯ ಆಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ೩೨ 
ಆಸನಗಳ ಪರಿಚಯವಿದೆ. ಮೂರನೆಯದರಲ್ಲಿ ಮುದ್ರೆಗಳ ನಿರೂಪಣೆಯಿದೆ. 
ಹಠಯೋಗಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಮುಂತಾದವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಹತ್ತು ಮುದ್ರೆಗಳಿದ್ದರೆ, 
ಇಲ್ಲಿ ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು ಪರಿಚಯಿಸಿದ್ದಾರೆ. ನಾಲ್ಕನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯ 
ದಲ್ಲಿ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದ ಪರಿಚಯವಿದೆ, ಇದರಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಏಳು ಶ್ಲೋಕಗಳಿವೆ, 
ಪಂಚಮೋಪದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಪ್ರಸ್ತಾಪವಿದೆ. ಪ್ರಾತ್ಕಾಹಾರ 
ದಿಂದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸುಲಭವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ವಿಭಿನ್ನ ಪ್ರಕಾರದ ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮದ ಪರಿಚಯವಿದೆ. ಆರರಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಯೋಗದ ವಿವರಣೆಯಿದೆ. ಈ 
ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ಮೂಲಧ್ಯಾನ, ಜ್ಯೋತಿರ್ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಮಾನ 
ಗಳನ್ನು ನಿರೂಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಏಳರಲ್ಲಿ ಸಮಾಧಿಗಳ ವರಿಚಂವಿದೆ. ಗ್ರಂಥದ 
ಕೊನೆಗೆ ಸಂಹಿತೆಯ ಮೂಲ ಸಂಸ್ಕೃತ ಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನೂ ಸಹ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಪಿ. ಎಂ. ದಿನೇಶರು ಸಾಧಕರ ಹಿತದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ 
ಯನ್ನು ವಿಮರ್ಶಾತ್ಮಕವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇಂಥ ಕೃತಿಯನ್ನು 
ಶ್ರೀ ಜಗದ್ಗುರು ಅನ್ನದಾನೀಶ್ವರ ಗ್ರಂಥ ಮಾಲೆಯ ೧೦೩ ನೇ ಪುಷ್ಪವನ್ನಾಗಿ 
ಪವಣಿಸಿದ್ದು, ಲೇಖಕರ ಸಹೃದಯತೆ ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೃತಿಪ್ರಕಟನೆಗೆ 
Oe ಜಗದ್ಗುರು ಅನ್ನದಾನೀಶ್ವರ ಧರ್ಮ ಸಂಸ್ಕೃತಿ ಮಂಡಳದಿಂದ ಸಹಾಯ 
ಸಲ್ಲಿಸಲು ಸಂತಸವೆನಿಸಿತು. ಇದು ಎಲ್ಲರ ಆರೋಗ್ಯಭಾಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಲಿ, 
ಈ ಲೇಖಕರಿಂದ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಕೃತಿಗಳು ಜನತೆಗೆ ಲಭಿಸಲಿ, ವಾಚಕರು ಅದರ 
ಲಾಭ ಪಡೆಯಲೆಂದು ಹಾರೈಸುತ್ತೇವೆ. ಸಕಲರಿಗೆ ಲೇಸಾಗಲಿ 


ಮುಂಡರಗಿ 
೧೬-೧೨-೯೫ 


ಕೃತಜ್ಞತಾ ಸಮರ್ಪಣೆ 


ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಯೋಗ ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾತಕೋತ್ತರ 
ಯೋಗ ಡಿಪ್ಲೋಮಾ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಪಠ್ಯಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲೊಂದಾದ ಫೇರಂಡ 
ಸಂಹಿತೆಯ ಯೋಗ ವಿಪಯ ನಿರೂಪಣೆಯಿಂದ ಪ್ರಭಾವಿತನಾದ ನಾನು 
ಘಟ(ಸ್ಮ)ಯೋಗವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಹಠಯೋಗ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕಾದಿ ಯೋಗ ಗ್ರಂಥಗಳ ತೌಲನಿಕ ಅಧ್ಯಯನದ ಜೊತೆ 
ಪರಿಶೀಲಿಸಿದಾಗ ಆನೇಕ ಜನೋಪಯೋಗಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಮನಗಂಡೆನು, ಆ 
ಆಧ್ಯಯನದ ಫಲವೇ ಈ ಗ್ರಂಥದ ರಚನೆ. 


ನನ್ನ ಯೋಗ ಗುರುಗಳೂ, ಪೂಜ್ಯ ತಂದೆಯವರೂ ಆದ ಡಾ. 
ಮಲ್ಲಿಕಾರ್ಜುನ ಪರಡ್ಡಿ ಅವರು, ಯೋಗಪಟು ಶ್ರೀ ಲಕ್ಷ್ಮಣಕುಮಾರ ಸಣ್ಣೆ 
ಬಪ್ಪನವರು, ಡಾ. ಚಂದ್ರಮೌಳಿ ನಾಯ್ಕರ ಅವರು, ಇವರೆಲ್ಲರೂ ಮಾಡಿದ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಕ್ಕಾಗಿ ಆವರಿಗೆ ಮೊದಲು ನನ್ನ ಕೃತಜ್ಞತೆಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ತಮ್ಮ ಅಧಿಕಾರಾವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅದ್ಭುತ ಸಾಧನೆಗೈದು ಮೂರುಸಾವಿರ 
ಮಠದ ಸರ್ವಾಂಗೀಣ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಅಹರ್ನಿಶಿ ಗಂಧದಂತೆ ತಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು 
ತೇಯುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಸಾಹಿತ್ಯಸೃಜನದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಹಸ್ತರಾದ ಡಾ. ಗಂಗಾಧರ 
ರಾಜಯೋಗೀಂದ್ರ ಮತಾಸ್ವಾಮಿಗಳವರು ಈ ಗ್ರಂಥದ ಪ್ರಕಟನೆಗೆ ಆರ್ಥಿಕ 
ಸಹಾಯದ ಜೊತೆ ತಮ್ಮ ಶ್ರೀ ಮುಖದಿಂದ ಆಶೀರ್ವಾದವನ್ನು ದಯಪಾಲಿಸಿ 
ಉಪಕರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರ ಶ್ರೀ ಚರಣಕ್ಕೆ ಮಣಿಯುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೃತ- 
ಜ್ಞತೆಯನ್ನು ಬೇರೆ ರಿತಿ ಅರ್ಪಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಅದೇ ರೀತಿ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯವಾಗಿ ಗ್ರಂಥರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಅಗ್ರಗಣ್ಮರೂ ಲಿಂಗ 


soa do, ಸಮಾಜಸೇವಾಧುರಂಧರರೂ ಆದ ಶ್ರೀಮನಿ.ಪ್ರ.ಜಗದ್ಗುರು 
ಅನ್ನದಾನೀಶ್ವರೆ ಮಹಾಸ್ವಾಮಿಗಳು ಸಂಸ್ಥಾನಮಠ, ಮುಂಡರಗಿ ಅವರು 
ತಮ್ಮ ಗ್ರಂಥ ಮಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಗ್ರಂಥವನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಲು ಒಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲದೆ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯವನ್ನೂ ನೀಡಿ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಿದ್ದು, ಅವರ ಪಾದ 
ಪದ್ಮಗಳಿಗೆ ಮಣಿದು ನನ್ನ ಅನಂತ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು ಆರ್ಪಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ದಕ್ಷ ಆಡಳಿತಗಾರರೂ, ಸೃಜನಾತ್ಮಕಲೇಖನಚೆತುರರೂ ಮತ್ತು ಜನ 
ಪ್ರಿಯ ವಾಗ್ಮಿಗಳೂ ಆದ ಡಾ. ಎಸ್‌. ರಾಮೇಗೌಡ, ಮಾನ್ಯ ಕುಲಪತಿಗಳು 
ಕ. ವಿ. ವಿ. ಧಾರವಾಡ ಆವರು ತಮ್ಮ ಅಮೂಲ್ಯ ಹಾಗೂ ವಿದ್ವತ್ಪೂರ್ಣ 
ಮುನ್ನುಡಿಯಿಂದ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿದ್ದು ದಲ್ಲದೆ, ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಗ್ರಂಥರಚನೆಗೆ ಹುರಿದುಂಬಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರಿಗೆ ನನ್ನ ಕೃತಜ್ಞ ತೆ 
ಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸುವಲ್ಲಿ ಮಾತು ಮೂಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಗ್ರಂಥದ ಮುದ್ರಣ 
ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಅಚ್ಚುಕಟ್ಟಾಗಿ ಸಕಾಲಕ್ಕೆ ಪೂರೈಸಿದ ಮಯೂರ ಪ್ರಿಂಟರ್ಸ 
ಧಾರವಾಡ ಹಾಗೂ ಕೆ. ಇ. ಬೋರ್ಡ ಮುದ್ರಣಾಲಯ ಧಾರವಾಡ ಇವರಿಗೂ 
ಕೃತಜ್ಞತೆಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸದಿದ್ದರೆ ನಾನು ಕರ್ತವ್ಯಚ್ಯುತನಾಗುತ್ತೇನೆ, 
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ಹೀಠಿಕೆ 


ಯೋಗವು ಇಂದು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲ ತುಂಬಾ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗುತ್ತಿರುವುದು 
ಸಂತೋಷದ ಸಂಗತಿ. ಜಾತಿ, ಲಿಂಗ, ವಯಸ್ಸುಗಳ ಭೇದವಿಲ್ಲದೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ಆಸಕ್ತನು ಯೋಗ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ತನ್ನ ಜೀವನವನ್ನು ಸಫಲಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬಹುದು. ಜಾತ್ಯತೀತ (Secular) ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ ಭಾರತವು ಜಗತ್ತಿಗೆ ಕೊಟ್ಟ 
ಅಪೂರ್ವ ಮತ್ತು ಅನುಪಮವಾದ ಕೊಡುಗೆಯೆನ್ನಬಹುದು, ಆದ್ದರಿಂದ 
ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು , ಯೋಗಸಾಧನೆಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹೀಗೆ ನುಡಿಯತ್ನಾನೆ, 


ಯುವಾ ವೃದ್ಧೋತಿವೃದ್ಧೋ ವಾ ವ್ಯಾಧಿತೋ ದುರ್ಬಲೋಪಿ ವಾ। 

ಆಭ್ಯಾಸಾತ್‌ ಸಿದ್ಧಿ ಮೊಪ್ನೋತಿ ಸರ್ವಯೋಗೇಷ್ಟತಂದ್ರಿತಃ ॥ 

ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಯೋಗದ ಗರಿಮೆಯನ್ನು ಶಿವಸಂಹಿತೆ ಕೆಳಗಿನಂತೆ 
ಸೂಚಿಸಿದೆ. 


ಆಲೋಕ್ಯ ಸರ್ವಶಾಸ್ತ್ರಾಣಿ ವಿಚಾರ್ಯ ಚ ಪುನಃ ಪುನೆಃ | 
ಇದಮೇವ ಸುನ್ನಿಷ್ಟನ್ನಂ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರಂ ಪರಂಮತಮ್‌॥ 


ಆರ್ಥಾತ್‌ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರಕ್ಕೆ ಸಮಾನವಾದ ಮತ್ತು ಆಚಾರ ಪ್ರಧಾನ 
ವಾದ ಶಾಸ್ತ್ರ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬೇರೊಂದಿಲ್ತವೆಂಬ ಮಾತಿಗೆ ಮತಭೇದವಿಲ್ಲ. 


ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಪರಸ್ಪರ ಪೂರಕ ಮತ್ತು ಅವಲಂಬಿತ 
ವಾಗಿದ್ದು, ಎರಡರ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಮಾನವಾದ ಗಮನಹರಿಸಬೇಕಾದದ್ದು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ७७ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಧಾರವಾದ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನಹರಿಸಬೇಕಾದದ್ದು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಮಹಾಕವಿ ಕಾಲಿದಾಸ ತನ್ನ ಕುಮಾರಸಂಭವದಲ್ಲಿ 
ಈ ರೀತಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ನುದಿದ್ದಾನೆ ; 


ಶರೀರಮಾದ್ಯಂ ಖಲು ಧರ್ಮಸಾಧನಂ | 


ಅಂದರೆ ಯಾವುದೇ ಧಾರ್ಮಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಶರೀರ ಮೊದಲನೆಯ 
ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. 


ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಹಠಯೋಗಿಗಳು ವಣನವನ ಭೌತಿಕ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
९५० ಪೋಷಣೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯ ಕೊಟ್ಟದ್ದು ಯಥಾರ್ಥವೇ ಆಗಿದೆ. 
ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮ ಮುಂತಾದ ಯೋಗಿಗಳು ಈ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಂ:ನನ್ನು 
ಹಠಯೋಗವೇದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಘಟಸ್ತ 
ಯೋಗ, ಘಟಯೋಗ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಘಟವೆಂದರೆ ಭೌತಿಕ 
ದೇಹವಾಗಿದ್ದು ಆ ದೇಹದ ಸರ್ವತೋಮುಖ ಸಂವರ್ಧನೆಗಾಗಿ ಅನೇಕ 
ಕ್ರಮಗಳ ವಿವರವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಹಠಯೋಗ 
ಮತ್ತು ಘಟ ಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಭೇದವಿಲ್ಲವೆಂಬುದು. ಅವುಗಳ 
ವಿಷಯೆ ಪ್ರತಿಪಾದನೆಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತವಾಗತ್ತದೆ. 


ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ಯೋಗ ಗ್ರೇಥಗಳಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಮಹತ್ವ 
ವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇಲ್ಲಿ ನೂರಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ೦: 
ವರ್ಣನೆಯಿದೆ. ಅವು ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ, 


1. ಕ್ರಿಯೆಗಳು — 21 
2. ಆಸನಗಳು x 32 
ತಿ. ಮುದ್ರೆಗಳು — 25 
4. ಪ್ರತ್ಮಾಹಾರಗಳು _ 5 
5. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳು _. 10 
6, ಧ್ಯಾನಗಳಂ —3 


7. ಸಮಾಧಿಗಳು ~ 6 
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ಹೀಗೆ ಒಟ್ಟು 102 ಯೋಗಸಾಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ಭೌತಿಕ ಸ್ತರ 
ದಿಂದ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಸ್ತರದವರೆಗೆ ಸಾಧಕನ ಕ್ರಮವಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು 
ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. ಈ ಗುರಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಸಹಾಯಕವಾದ 
ಹಂತಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಸಮಾಧಿಯೆಂಬ ಗುರಿ ಸಾಧಕನ ಕಣ್ಣ ಮುಂದೆ 
ಸದಾಇಂಬೇಕಾದುದು ಅನಿವಾರ್ಯ. 


ದೇಹ ರೋಗಾದಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಶುದ್ಧವಾದಾಗ ಮಾತ್ರ ಮುಕ್ತಿ 
ಸೋಪಾನದಲ್ಲಿ ಸಂಚೆರಿಸಿ ಕೊನೆಯ ಗುರಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ವಿಷಯ 


ಮೇಲೆ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ 7 ಅಧ್ಯಾಯಗಳಿದ್ದು. 
ಅವು ಕ್ರಮವಾಗಿ 


0) ಷಟ್‌ಕರ್ಮ ೨) ಅಸನ ೩) ಮುದ್ರಾ ೪) ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ ೫) ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ ೬) ಧ್ಯಾನ ೭) ಸಮಾಧಿಯೆ:ಬ ಯೋಗದ ಸಪ್ತಾಂಗಗಳನ್ನು ವಿವರ 
ವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಮೊದಲನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಗಳ ಸಹಾಯದಿದ ಘಟ 
ಶೋಧನ ವಿಧಿಯನ್ನು ವಿವರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆ ಪಟ್‌ಕರ್ಮಗಳ ಆವಾಂತರೆ 
ಭೇದಗಳಂ ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ, 


೧) ಧೌತಿ = ೧೩ ಪ್ರಭೇದಗಳು 
೨ ಬಸ್ತಿ — ೨ 

೩) ನೇತಿ = ೧ bs 

೪) ತ್ರಾಟಕ -- ೧ 7 

3) ನೌಲಿ == ೧ छि 


೬) ಕಪಾಲಭಾತಿ... ೩ 3 


ಹೀಗೆ ಘಟಶೋಧನದ ೨೧ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ೫೯ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯೆ ವಿವರವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. ೨ ನೇ ಅಧ್ಯಾಯದ 
೪೫ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ೩೨ ಆಸನಗಳ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ಅಧ್ಯಾಯವನ್ನು ಆಸನ ಪ್ರಯೋಗವೆಂದು ಯಧಾರ್ಥಮಗಿ ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ , 


೩ ನೇ ಅಧ್ಯಾಯದ ೭೦ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ೨೫ ಮುದ್ರೆಗಳ ವಿವರವನ್ನು 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ೪ ನೇ ಅಧ್ಯಾಯದ ೭ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ೫ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ 
ಭೇದಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. ೫ ನೇ ಅಧ್ಯಾಯದ ೯೧ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ CO ಬಗೆಗಳನ್ನು ದೀರ್ಥವಾಗಿ ವಿವೇಚಿಸುತ್ತದೆ. ೬ನೇ 
ಅಧ್ಯಾಯದ ೨೨ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನದ ೩ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತು ೭ ನೇ ಆಧ್ಯಾಯದ ೨೩ ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ೬ ಸಮಾಧಿ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು 
ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ ೧೦೦ ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಯೋಗಸಾಧನೆಗಳ ವಿವರವಾದ ಪರಿಚಯ 
ವನ್ನು ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿದ್ದು, ಈ ಗ್ರಂಥದ ಲೇಖಕನ 
ವಿಷಯವಾಗಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ ಏನನ್ನೂ ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಫೇರಂಡ 
ಮತ್ತು ಚಂಡಕಪಾಲರ ನಡುವಿನ ಸಂಭಾಷಣೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಈ ಗ್ರಂಥ 
ಫೇರಂಡನು ಬರೆದದ್ದೆಂದು ಹೇಳಲು ಯಾವುದೇ ಆಧಾರ ನಮಗಿನ್ನೂ 
ದೊರೆಯುತ್ತಿಲ್ಲ. ಇದೇ ರೀತಿ ಲೇಖಕರ ಉಲ್ಲೇಖವಿಲ್ಲದಿರುವ ಗ್ರಂಥಗಳಿಗೆ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕೊರತೆಯಿಲ್ಲ. 


ಗ್ರಂಥರಚನಾಕಾಲ 


ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಹಠಯೋಗ ಅಥವಾ ಹಠಯೋಗವಿದ್ಕಾ ಎಂಬ 
ಪದಗಳು ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಒಂದೆರಡು ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಹಠ ಎಂಬ 
ಪದ ಬಳಸಲ್ಪಟ್ಟರೂ ಅದು ಬಲ ಎಂಬ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಬಳಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಯೋಗ 
ಪರಂಪರೆ ಎಂಬ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲ. ಹೆಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಯೋಗ 
ಕುಮಗಳಿಗಿತಲೂ ಈ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಗಳ 
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ಉಲ್ಲೇಖವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಗ್ರಂಥ ಯೋಗದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು 
ವಿವರಿಸುತ್ತಿದ್ದು, ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ರಚನೆಯಾದ ಮೇಲೆ ಇದರ ರಚನೆಯಾಗಿರ 
ಬೇಕೆಂದು ಊಹಿಸಲಾಗಿದೆ. ಹದಿನಾಲ್ಕನೆಯ ಮತ್ತು ಹದಿನಾರನೆಯ 
ಶತಮಾನಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಹಠಪ್ರದಿಕೆಯ ರಚನೆಯಾಗಿದ್ದು, ಹದಿನೇಳನೆಯ 
ಶತಮಾನದ ಕೊನೆ ಇಲ್ಲವೇ ಹದಿನೆಂಟನೆಯ ಶತಮಾನದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಈ 
ಗ್ರಂಥದ ರಚನೆಯಾಗಿರಬೇಕೆಂದು ಊಹಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪೂರ್ವ ಪರಂಪರೆಯನ್ನು ಹೇಳುವಾಗ ಸ್ವಾತ್ಮಾ 
ರಾಮನು ಚಂಡಃ ಕಾಪಾಲಿಕ; ತಥಾ ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದರೂ ಸಹ ಫಘೇರಂಡ 
ಚಂಡರ ಸಂವಾದದ ಉಬ್ಲೇಖವನ್ನು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಮಾಡಿದ್ದಾನೆಂದು 
ಕಲ್ಪಸುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಗಿಂತಲೂ 
ಪೂರ್ವದ್ದೆಂದು ಹೇಳಲು ಯಾವ ಆಧಾರವೂ ಇಲ್ಲ. ಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯ 
ಹಸ್ತಪ್ರತಿಗಳು ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿದ್ದು ದಕ್ಷಿಣ, ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಆದರ 
ಒಂದೂ ಹಸ್ತಪ್ರತಿ ಇಲ್ರದಿರುವದರಿಂದ ತಿಳಿಯುವುದೆನೆಂದರೆ ಈ ಗ್ರಂಥ 
ಜನಪ್ರಿಯವಾಗಿ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿ ಬರಲು ಕಾಲಾವಕಾಶ aoa wed. 
ಅಂದರೆ ಅದು ಇತ್ತೀಚಿನ ಕೃತಿ ಎಂದು ಹೇಳುವುದು ४००००, ಯೋಗ 
ಚಿಂತಾಮಣಿಯ ಕರ್ತೃವಾದ ಶಿವಾನಂದನಾಗಲೀ ಹಠ ಸ:ಕೇತ ಚೆ.ದ್ರಿಕೆಯ 
ಲೇಖಕನಾದ ಸುಂದರದೇವನಾಗಲೀ ತಮ್ಮ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಘ:ರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 
ಉಲ್ಲೇಖವನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ. ಇದರಿಂದಲೂ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 
ರಚನಾಕಾಲ ಇತ್ತೀಚಿನದೆಂದು ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ, ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 
ಉಪಲಬ್ಧವಿರುವ ಅತಿ ಪ್ರಾಚೀನ ಹಸ್ತ ಪ್ರತಿಯ ರಚನಾಕಾಲ ಕ್ರಿ. ಶ ೧೮೦೨ 
ಆಗಿದ್ದು, ಈ ಗ್ರಂಥದ ರಚನೆ ೧೭ ನೇ ಶತಮಾನದ ಕೊನೆ ೧೮ನೇ 
ಶತಮಾನದ ಆದಿಭಾಗವೆಂದು ನಿರ್ಣಯಿಸಿದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. 


ಗ್ರಂಥದ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯಗಳು 


೧ ಫೇರಂಡ ಶಿಷ್ಕನಾದ ಚಂಡಕಪಾಲಿಯ ಹೆಸರು ನಾಥ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ಕಾಪಾಲಿಕರು ಅಥವಾ ತಾಂತ್ರಿಕರ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ಕೊಡಬಹುದಾದರೂ, 
ಈ ಗ್ರಂಥದ ಮೇಲೆ ತಂತ್ರದ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಭಾವ ಆಗದಿರವುದನ್ನು ಸ್ವಷ್ಟ 
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ವಾಗಿ ಗಮನಿಸ ಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ಶಾಕ್ತರ ಅಥವಾ ತಾಂತ್ರಿಕರ 
ಕಪಿಮುಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹಠಯೋಗವನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿ ಯೋಗದ ಶುದ್ಧಾ 
ಚರಣೆಯ ವರ್ಣನೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 

೨ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಇನ್ನೊಂದು ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯವೆಂದರೆ ಅದು ನಿರೂಪಿಸುವ 
ಸಪ್ತಾಂಗ ಯೋಗ, ರಾಜಯೋಗದ ಅಪ್ಪಾಂಗಗಳೂ ಇತರ ಹಠಯೋಗದ 
ಪಡಂಗಗಳೂ ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನ ಚತುರಂಗಗಳೂ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗಿರುವಂತೆ 
ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ಸಪ್ಪಾಂಗಗಳು ಆಷ್ಟು ಜನಪ್ರಿಯವಾಗದೇ ಇದ್ದರೂ 
ವೃವಹಾರಯೋಗ್ಯವಾಗಿವೆ. ಅಂದರೆ ಸಾಧಕನು ದೇಹಶುದ್ಧಿಯಿಂದ ಹಿಡಿದು 
ಅಂತಿಮಗುರಿಯಾದ ನಿರ್ಲೇಪವನ್ನು ಆ ಮುಖಾಂತರ ಮೋಕ್ಷವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ಸಾಧಕನು ಮಾಡಬೇಕಾದ ಸಾಧನಾ ಕೃಮವನ್ನು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿಯೂ 
ವಿವರವಾಗಿಯೂ ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಿದೆಯೆನ್ನಬಹುದು. ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸುವಾಗ 
ಯೋಗಾಂಗಗಳ ಪ್ರಾಚೀನ ಕ್ರಮದ ವ್ಯತ್ಕಾಸವನ್ನಿಲ್ಲಿ ಕಾಣತ್ತೇವೆ.ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರವೆಂಬ ಯೋಗಾಂಗದ ತರುವಾಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಉಲ್ಲೇಖ 
ಅಥವಾ ವಿವರಣೆ ಫೇರುಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 


೩ ಯೋಗ ಗ್ರಂಥವಾದರೂ ಕೇವಲ ಸಾಂಖ್ಯ ದರ್ಶನವನ್ನು ಅನುಸರಿಸದೇ 

ವೇದಾಂತದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿರುವುದು ಇಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ವೇದಾಂತ 
ಮೆದು ಯಥಾರ್ಥವಾಗಿ ಕರೆಯಲಾಗುವ ಉಪನಿಷತ್ತುಗಳ ಸಾರವಾದ 
ಭಗವದ್ಗೀತೆಯ ಪ್ರಭಾವ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ. 


ಅವಧ್ಯ : ಸರ್ಮಶಸ್ವಾಣಾಮಶಕ್ಕಃ ಸರ್ವದೇಹಿನಾಮ್‌ ಅಗ್ರಾಹ್ಯೋ 
ಮಂತ್ರ ಯಂತ್ರಾಣಾಂ ಯೋಗೀ ಯುಕ್ತ: ಸಮಾಧಿನಾಃ (HP (/-113) 


ಈ ಹಠವ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಶ್ಲೋಕ ಗೀತಾ ಶ್ಲೋಕದ ಛಾಯೆಯೆಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. 


ಅದೆ* ರೀತಿ ಗೀತೆಯ 
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ವಾಸುದೇವ 8 ಸರ್ವಮಿತಿ ಸ ಮಹಾತ್ಮಾ ಸುದುರ್ಲಭಃ | ಎಂಬ 
ಶ್ಲೋಕದ ಪೂರ್ಣ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ಕೆಳಗಿನ ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ 
ಕಾಣಬಹುದು. 


ಜಲೇ ವಿಷ್ಣು : ಸ್ವಲೇ ವಿಷ್ಣು ವಿಷ್ಣು ; ಪರ್ವತಮಸ್ತಕೇ। 
ಜ್ವುಲಾಮಾರಾಕುಲೇ ವಿಷ್ಣು : ಸರ್ವಂ ವಿಷ್ಣುಮಯಂ ಜಗತ್‌॥ 
(VII-18) 


೪ ಸಾಧನಾ ಪ್ರಧಾನ ಶಾಸ್ತ್ರ ಗ್ರಂಥವಾದ ಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ 
ಕುವ್ಕ ಗುಣಗಳು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. &ಠಪ್ರದಿ:ಪಿಕೆ ಯೋಗಗ್ರಂಥವಾದರೂ 
ಕಾವ್ಯಗುಣಗಳಿಂದ ಪೂರ್ಣವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ಸಮಾಧಿಯ ಆವಸ್ಮೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಆಥವಾ ಪ್ರಾಣ ಚಿತ್ತದಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗುವ 
ತತ್ತ್ವವನ್ನು ಉಪಮಾಲಂಕಾರದ ಸಹಾಯದಿಂದ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ದುಗ್ಡಾಂಬುವತ್‌ ಸಂಮಿಲಿತಾವುಭೌ ತೌ 
ತುಲ್ಕಕ್ರಿಯೌ ಮಾನಸಮೂರುತೌ ಹಿ॥ 

ಯತೋ ಮೂರುತ್ತತ್ರ ಮನಃಪ್ರವೃತ್ತಿ ಃ 

ಯತೋ ಮನಸ್ತತ್ರ ಮರುತ್‌ ಪ್ರವತ್ತಿ। ॥ (1-24) 


ಅದು ಅಲ್ಲದೆ ಅವ್ಕಾಕರಣರೂಪ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಮಾಡಿರುವು 
ದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಚಾಲಂಥರೆ ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ಬದಲಾಗಿ 
ಜಲಂಧ್ರವೆಂಬ ಪದವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಾತ* ಎಂಬ ಪದದ ಬದಲಾಗಿ 
ಅಫ್ಯಸಾತ್‌ ಎಂಬ ಪದವನ್ನು ಬಳಸಿದ್ದನ್ನು ನೋಡಬಹುದು, ಇದು 
ಛಂದೋ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಲೇಖಕನಿಗೆ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿರಬಹುದು. 


೫ ಯಮ ನಿಯಮಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವ ನೈತಿಕ ಬಲ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿಯ ಸಾಧಕನಿಗೂ ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಯೋಗಾಂಗಗಳೆಂದು ಹಠಯೋಗಿ 
ಗಳು ಯಮ ನಿಯಮಗಳ ವಿವರಣೆ ಕೂಡದೇ ಇರಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅವುಗಳ ಮಹತ್ವವನ್ನರಿತ ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಯಮೇಷ್ಟಿವ ಮಿಶಾಹಾರ: 


ಆಹಿಂಸಾ ನಿಯಮೇಷ್ಟಿವ ಎಂದು ಯಮ ನಿಯಮಗಳ ಉಲ್ಲೇಖವನ್ನು 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಆವರೆ ಫೇರೂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಹೆಸರಿನ ಉಲ್ಲೇಖ 
ವನ್ನೂ ಸಹ ಮಾಡಲಾಗಿಲ್ಲ. 


ಈ ರೀತಿ ಇನ್ನೂ ಆನೇಕ ವೈಶಿಪ್ಟ್ಯಗಳನ್ನು ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಕಾಣ 
ಬಹುದಾಗಿದ್ದು ಆವೆಲ್ಲವುಗಳ ನಿರೂಪಣೆ ಆನವಶ್ಶ, 


ಯೋಗಾಂಗಗಳು 


ಈಗಾಗಲೇ ನೋಡಿದಂತೆ ಎವಿಧ ಯೋಗಾಚಾರರು ಯೋಗಾಂಗ 
ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ವಿಭಿನ್ನ ಆಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ವೃಕ್ತ ಮಾಡಿದ್ದು ಸ್ವಪ್ಟವಾಗಿದೆ. 


ಪತುಜಲಿಪ್ರತಿಪಾದಿತ ರಾಜಯೋಗವು ಅಪ್ಪಾಂಗಯೋಗವಾಗಿ ಇದ್ದು 
ಆಂಗಗಳು ಇಂತಿವೆ, 


೧ ಯಮ ೨ ನಿಯಮ ೩ ಆಸನ ೪ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ೫ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ 
८ ಧಾರಣಾ ೭ ಧ್ಯಾನ ೮ ಸಮಾಧಿ. 


ನೈತಿಕ ಹಿನ್ನೆಲೆಯನ್ನು (moral background) ಯಮ 
ನಿಯಮಗಳು ಯೋಗಾನುಷ್ಠಾನದ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅಂಗಗಳೆಂದು ಹೇಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಸ್ಲವೆಂದು ತೀರ್ಮಾನಿಸಿದ ಗೋರಕ್ಷಾದಿ ಕೆಲ ಹಠಯೋಗಿಗಳು ಆಸನಾದಿ 
ಸಮುಧಿಪರ್ಯಂತ ಷಡಂಗ ಯೋಗವನ್ನು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಿದ್ದಾರೆ, 


ಆಸನಂ ಪ್ರಾಣಸಂಯೂಮ ॥ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರೋಂ$ಥ ಧಾರಣಾ | 
ಧ್ಯಾನಂ ಸಮಾಧಿರೇತಾನಿ ಯೋಗಾಂಗಾನಿ ಭವಂತಿ ಷಟ್‌ 8 
( ಗೋರಕ್ಷ ಶತಕ 4 ) 


ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ ಧಾರಣ, ಧ್ಯಾನೆ, ಸಮಾಧಿಗಳನ್ನು ನಾದಾನುಸಂಧಾನ 
ದಸ್ಷಿಯೇ ಅಡಕಮಾಡಿದ ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಮುದ್ರಾವಿಧಾನವೆಂಬ ಹೊಸ 
ಅಂಗವನ್ನಾಗಿ ಸೇರಿಸಿ ಚತುರಂಗಯೋಗದ ಪ್ರತಿಪಾದನೆ ಮಾಡಿದ್ದಾನೆ. 


ಆಸನಂ ಪ್ರಾಣಸಂಯಾಮ १ ಮುದ್ರಾಖ್ಯಂ ಕರಣಂ ತಥಾ । 
ಅಥ ನಾದಾನುಸಂಧಾನಂ ಅಭ್ಯಾಸಾನುಕ್ರಮೋ ಹಠೇ ॥ (H P) 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮನಿರೂಪಣೆಯ ಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಎರಡನೆಯ 
ಅಧ್ಯಾಯದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿ 
ಗಾಗಿ ಅವಶೃವಿದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ಆಚರಿಸಬೇಕಾದ ಷಟ್‌ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಾಹಿತಿ ಕೊಟ್ಟದ್ದಾನೆ. ಆದರೆ ಆದನ್ನು ಯೋಗಾಂಗ 
ವೆಂದು ಗಣಿಸಿರುವುದಿಲ. ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ಲೇಖಕನು ಷಟ್‌ ಕರ್ಮ 
ಗಳನ್ನು ಯೋಗಾಂಗವೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಿ ಸಪ್ತಾಂಗ ಯೋಗದ ನಿರೂಪಣೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 


ಹಸಿ ಮಣ್ಣಿನ ಕೊಡದಂತಿರುವ ಈ ದೇಹದಿಂದ ಪರಮ ಪುರು 
ಷಾರ್ಥವಾದ ಮೋಕ್ಷವನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕಾದರೆ ಯೋಗಾಗ್ನಿಯಿ:ಂದ ಆ ಘಟ 
ವನ್ನು ಸುಟ್ಟು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಅಮಕೆಂಭ ಇವಾಂಛಸ್ಕೋ ಜೀರ್ಯಮಾಣಃ ಸದಾ ಷಟ १ । 
ಯೋಗಾನಲೇನ ಸಂದಹ್ಯ ಘಟಶುದ್ಧಿ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ (18) 


ಈ ಘಟಶುದ್ಧಿಗಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕಾದ ೭ ಹಂತಗಳು ಈ ರೀತಿಯಾಗಿವೆ, 


೧ ಷಟ್‌ ಕರ್ಮಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಘಟ ಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ೨ ಆಸನಗಳ 
ಸಹಾಯದಿಂದ ದೃಢತೆಯನ್ನು ೩ ವಂ:ದ್ರೆಗಳ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸ್ಕೈರ್ಯವನ್ನು 
೩ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದಿಂದ ಧೈರ್ಯವನ್ನು (ಸಮತೆಯನ್ನು) ೫ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ದಿಂದ ಲಾಘವವನ್ನು (Lightness of body) ೬ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ 
(93,52, ನ)ವನ್ನು ಹಾಗೂ ೭ ಸಮಾಧಿಯಿಂದ ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿ 
ದಾಗ ಮೋಕ್ಷಪ್ರಾಪ್ತಿ ತಾನಾಗಿಯೇ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ೭ ಅಂಗಗಳನ್ನು ಅವಲೋಕಿಸಿದಾಗ ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತಾಕಾರನು 
ಸಾಧಕನ ಸರ್ವತೋಮುಖ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ್ದಾನೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟ 
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ವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದುದರಿದ ಘಟವೆಂದರೆ ಪಂಚ ಮಹಾಭೂತಗಳಿಂದ ನಿರ್ಮಿತ 
ವಾದ ಭೌತಿಕ ದೇಹವಷ್ಟೇ ಎಂದು ಅರ್ಥವಾಗದೇ ಚಿತ್ತಾದಿ ಅಂತ:ಕರಣ 
ಹಾಗೂ "ಆತ್ಮ ಸಹಿತವಾದ ಪರಿಪೂರ್ಣ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವದ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿಹಿವಸಿದ್ದು 
ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಘಟ (ಸ್ಥ್ಗಯೋಗವೆಂದರೆ ಕೇವಲ ಶರೀರವನ್ನು 
ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮಾಡವ ಯೋಗವೆಂದು ३९००५००) ತಪ್ಪು. 
ಘಟಯೋಗವು ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವದ ಸರ್ವಾಂಗೀಣ ಎಳಿಗೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದೆಂದು 
ಸಿದ್ಧವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ ? ಈ ೭ಯೋಗಾಂಗಗಳ ನಿರೊಪಣೆ ಯನ್ನು ೭ಅಧ್ಯಾಯ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮಬನೈವಾಗಿ ಮತ್ತು ವಿವರವಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಥಮೋವದೇಶ 


ಷಟ್‌ ಕರ್ಮ ಸಾಧನೆಗಳು 
ಯೋಗ ಸಾಧಕನೆಂ ಯೋಗದ ದ್ವಿತೀಯಾಂಗವಾದ ಪ್ರಾಣಾಯಾವಃದ 
ಅನುಷ್ಠಾನ ಮಾಡಲು ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯ ಅನಿವಾರ್ಯತೆಯಿದ್ದು ಅದನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಲು ಷಟ್‌ಕರ್ಮಗಳ ಸವಿವರ ಉಲ್ಲೇಖವನ್ನು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆಯಿದ್ದರೆ ಆಥವಾ 
ಕೊಬ್ಬಿನಾಂಶವು ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ಅವುಗಳ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಮಾತ್ರ ಪಟ್‌ 
ಕ್ರಿಯಗಳೆ ಅಭ್ಯಾಸ" ಮಾಡಬೇಕೇ ಹೊರತು ಅದನ್ನು ಯೋಗಾಂಗವೆಂದೃ 
ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬುರವೆಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಸೂಚಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಮೇದ! ಶ್ಲೇಷ್ಮಾಧಿಕ: ಪೂರ್ವಂ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಾಣಿ ಸಮಾಚರೇತ್‌ | 
ಅನ್ಮಸ್ತು ನಾಚರೇತ್ತಾನಿ ದೋಪಾಣಾಂ ಸಮಭಾವತ(H.P.1/-21) 
ಆದರೆ ಫೇರಂಡಸಂಹಿತಾಕಾರನು ಘಟಶುದ್ಧಿಯ ಸಾಧನವೂ 
ಯೋಗದ ಪ್ರಥಮ ಅಃಗವೂ ಆದ ಪಟ್‌ಕರ್ಮಗಳ ಆವಾಂತರ ಭೇದಸಹಿತ 
ವಿವರಣಿಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಾನೆ. ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನಲ್ಲಿ 
9 Gg) ಧೌತಿ ೨ (ಜಲ) ಬಸ್ತಿ ೩ (ಸೂತ್ರ) ನೇತಿ ೪ ತ್ರಾಟಕ 
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ಎಂಬ ೬ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಜೊತೆ ಗಜಕರಣೀ ಎಂಬ ಮತ್ತೊಂದು ಕ್ರಿಯ 
ಯನ್ನು ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವು ಶುದ್ಧಿಸಾಧನಗಳಾಗಿದ್ದು ವಿಚಿತ್ರ ಗುಣ 
ದಾಖಕವಾದ್ದರಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿರಿಸಬೇಕೆಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು 
ಎಚ್ಚಿರಿಸುತ್ತಾನೆ. ; 


ಪಟ್‌ ಕರ್ಮಿಮಿದಂ ಗೋಪ್ಕಂ ಘಟರೋಧನಕಾರಕಮ್‌ 1 
ವಿಚಿತ್ರಗುಣಸುಧ:ಯಿ ಪೂಜ್ಯತೇ ಯೋಗಿಪಂಗವೈ. ಃ ॥ 
(1.೧. 11-23) 


ಸೋಪ್ಯತೆಗೆ ಬೇರೊಂದು ಕಾರಣವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಪಟ್‌ 


ಕ್ರಿಯೆಗಳ2 ಕೆಲವೊಂದು ವಿಧಾನಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಆತಂಕ 
ವನ್ನುಂಟು ಡ:ವುದರಿಂದ ಇದನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿ ಆಚರಿಸುವುದು ವಿಹಿತ. 


ಘೇರಂಡ ಸಂದಿರಯಲ್ಲಿ ಈ ೬ ಕ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ೨ತರೆ 
ಭೇದಗಳನ್ನು ಮಾದಲಾಗಿದೆ. ಕ್ರಿರ್ಯಳ ಳದಾಂತರ ಭೇದಸಹಿತವಾದ 
ವಿವರ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿದೆ. न ಇ 


| ಧೌತಿ 1 ಅಂತರ್‌ 23 2 ದಂತ फण्ड 3 ಹೃಧ್ಮೌತಿ 4 ಮೂಲ 
ಶೋಧನ. 
ಅಂತರ್‌ ಧೌತಿಯಲ್ಲಿ 1 ವಾತಸಾರ 2 ವಾರಿ (ಜಲ) ಸಾರ 2 ವಹ್ನಿ 
(ಆಗ್ನಿ) ಸಾರ 4 ಬಹಿಷ್ಯತ ಎಂಬ ನಾಲ್ಕು ಆಮಂತರ ಭೇದಗಳಿವೆ. 
ದಂತ ಧೌತಿಯಲಿ Vkseoc0 2 wm, ಮೂಲ 3 ವಾಮ 
ಕರ್ಣ ರಂಧ್ರ 4 ದಕ್ಷಿಣ ಕರ್ಣ ರಂಧ್ರ 5 6ಪಾಲರಂಧ್ರವೆಂಬ ನಾಲ್ಕು 
€ ०८७४ ಭೇದಗಳಿವೆ, 
ॐ ज ३59 1 ದಂಡ ಧೌತಿ 2 ವಮನ »ಧೌತಿ (ಗಜಕರಣೇ) 
3 ವಸ್ತ್ರ (ವಾಸೋ) ಧಾ ಎಂಬ. ಮೂರು ಭೇದಗ:ನ್ನು. ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 
ಈಗ ಆದುಗಳ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ಪರಿಚಯ ಇಂತಿದೆ. 
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ಅಂತರ್ಧೌತಿ 


1 ವಾತಸಾರ ಅಂತರ್ಧೌತಿ : ಬಾಯನ್ನು ಕಾಗೆಯ ಚುಂಚಿನಂತೆ 
ಚಿಕ್ಕದಾಗಿ Bra ಆದರ ade ತುದಿಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಜಿ ಚುಂಚಿನ 
ಮಧ್ಯದ ರಂಧ್ರದಿಂದ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ವುಯುವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು 
ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉದರದ ಭಾಗವು ವಾಯುವಿನಿಂದ ಪೂರ್ತಿ 
ತುಂಬಿದ ಮೇಲೆ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಾಲ್ಕು ಕಡೆಗೆ ತಿಕ್ಕಿ ಮರ್ದನಮಾಡಿ 
ಹಿಮ್ಮುಖವಾಗಿ ಆಂದರೆ ಗುದದ್ವಾರದಿಂದ ವಾಯುವನ್ನು ಹೊರಬಿಡಬೇಕು. 


ಕಾಕ ಚಂಚೂವದಾಸ್ಕೇನ ಪಿಬೇದ್ವಾಯುಂ ಶನೈ  ಶನೈ । 1 
ಚಾಲಯೇದುದರಂ ಪಶ್ಚಾದ್‌ ವರ್ತ್ಶನಾ ರೇಚಯೇ ९४,२, ॥ (1-15) 


ಇದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದೇನೆಂದರೆ ವಾತಸಾರವನ್ನು ನಿಂತು ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಈ ಸಾಧನೆಯು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಠಿಣವಾಗಿದೆ. ಮೊದ ಮೊದಲು ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡುವಾಗ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಗೆ ನೋವಾಗುತ್ತದೆ. 


ವಾತಸಾರದ ಸಮುಚಿತ ಸಾಧನೆಯದ ` ಆಮ್ಲವು (gastric 
acidity) ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೊಡ್ಡ ಅಥವಾ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿಗೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸರ್ವ ರೋಗಗಳೆಲ್ಲಾ ನಾಶವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧನೆ 
ಯಣಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಕಂಠೆಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಈ ರೀತಿ ನಿರ್ಮಲ 
ಗೊಳಿಸಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ವರ್ಧಿಸಿ ಸಕಲರೋಗಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಈ 
ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿರಿಸವೇಕು. MRL ಮೇಲೆ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. 


ವಾತಸಾರಂ ಪರಂ ಗೋಪ್ಕಂ ದೇಹನಿರ್ಮಲಕಾರಕಮ್‌ । 
ಸರ್ವರೋಗಕ್ಷಯಕರಂ ದೇಹಾನಲವಿವರ್ಧಕಮ್‌ ॥ (1-16) 


2 ವಾರಿಸಾರ ಅಂತಧ್ಧೌತಿ; ಈ ಕ್ರಿಯೆ. Mode MOS ಕ್ರಿಯೆ 
ಯೆಂದೂ ಕೊಡಾ ಕರೆಬುತ್ತಾರೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ४०४ ತುಂಬುವವರೆಗೆ (೧೬ 
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ಲೋಟಗಳಷ್ಟು) ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ಮೊದಲು ೮ ಲೋಟಗಳಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು ಅರ್ಧಕಟೀಚಕ್ರಾಸನ 
ವನ್ನು ಅರ್ಧ ಚಕ್ರಾಸನವನ್ನು. - ಉತ್ಸಿತ ಹಸ್ತಾಸನವನ್ನು ಮತ್ತು ಭುಜಂಗಾಸನ 
ವನ್ನು ೨ ಸಾರಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತೇ ೬ ಲೋಟಗಳಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು 
ಉಡ್ಡೀಯತಾನ ಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಇನ್ನೂ ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ 
ಅಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು ಉತ್ಕಟಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಉದರದ ಭಾಗವನ್ನು 
ನಾಲ್ಕು ದಿಕ್ಕುಗಳಲ್ಲಿ ಮರ್ದನ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ ಮಲಶೋಧನೆ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲು ನೀರಿನ ಜೊತೆ ಮಲವೂ ಬರುತ್ತದೆ, ನಂತರ ಕುಡಿದ 
ನೀರೇ ಗುದದಾ ಿರದಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಫ ಅಭ್ಯಾಸವಾದ ಮೇಲೆ ಉತ್ಕಟಾ 
ಸನದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನೀರು, ಗುದದ್ವಾರದಿಂದ ಹೊರಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ ಮೇಲೆ ಬಾಯ-ಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಗುರುವಿನ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿಯೇ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಇದನ್ನಾಚರಿಸಿ ೨ ತಾಸುಗಳ ಮೇಲೆ ತುಪ್ಪಸಹಿತವಾದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮೃದು 
ವಾದ ಅನ್ನವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಊಟವಾದ ನಂತರ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಬಿಟ್ಟು ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಆ ಕಂಠಂ ಪೂರಯೇದ್ವಾರಿ 2९,९0० ಚ २२५२; 1 
ಚಾಲಯೇದುದರೇಣೈಿವ ಜೋಪರಾದ್ರೆ ५३१३३९८८, i (1-17) 


ಇದರಿಂದ ಗಂಟಲಿನಿಂದ ಗುದದ್ವಾರದವರೆಗಿನ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳ (ಅಂದರೆ ಕರಳು 
ಯಕೃತ್ತುಗಳು) ಕಶ್ಮಲಗಿಳೂ ದೂರವಾಗಿ ದೇಹಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ 
ಶರೀರದ ಕಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚಿ ಸುತ್ತದೆ. ಪಚನ ಕ್ರಿಯೆ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹವು ತೇಜ 
ಸ್ಲಿನಿಂದ ಕೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆ ಕಠಿಣವಾಗಿಹ್ಟು ಶ್ರಮದಿಂದ ಸಾಧಿಸ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಇದನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಈ 055 ಮಾಡಿಡ್ಬಾದರೆ ಸ್ಪಾ 
ಕನು ದೃವತ್ವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 
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1 ಪಾರಿಸಾರಂ ಪರಂ ಗೋಪ್ಯಂ ದೇಹ ನಿರ್ಮಲಕಾರಕಮ್‌ | 
ಸಾಧಯೇತತ್‌ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ದೇವದೇಹಂ ಪ್ರಪದ್ಯತೇ ॥ (1-18) 


कर K 
3 ನಹ್ನಿಸಾರ (ಅಗ್ನಿಸಾರ) ಅಂತರ್ಧೌತಿ: ಸಾಧಕನು ಭದ್ರಾಸನ 
ದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಆಥವಾ ಉಡ್ನ್ಡೀಯಾನಬಂಧದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ನಿಂತು 
ಇಂಡು ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಬಾಯಿಯಿಂದ (ವೇಗವಾಗಿ) ಹೊರ 
ಬಿಟ್ಟು ಉದರದ ಭಾಗವನ್ನು ಪೂರ್ತಿ ಖಾಲಿಮಾಡಿ ಉದರದ ಮಾಂಸ 
ಖಂಡಗಳನ್ನು ಒಳಕ್ಕೊ ಮತ್ತು ಹೊರಕ್ಕೊ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಉದರದ 
ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನ್ನು ಒಯು ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶವು ಬೆನ್ನಲುಬು ತಾಕ:ವಷ್ಟು 
ಒಳಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಿಯಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ೧೦ ಸಾರಿ ಮಾಡಿ 
ನಡುವೆ ಉದರಕ್ಕೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಟ್ಟು ಆ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಮತ್ತು ದೀರ್ಫಾಭ್ಮಾಸವಾದ ಮೇಲೆ ೧೦೦ ಸಾರೆ ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ನಡುವೆ. ಎರಡು ಅಧವಾ ಮೂರು ಸಾರೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಡುವುದು ಅತಿ 
ಅವಶ್ಯ. ಇದು ಉಡ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧವನ್ನು ಹೋಲುತ್ತದೆ. ಹೃದಯ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯವಿದ್ದವರು ಇದನ್ನು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ವಾಯುವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹೊರ 
ಹಾಕಿರಬೇಕು. 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಉದರದ ರೋಗಗಳೆಲ್ಲಾ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗಿ 
ಪಚನ ಶಕ್ತಿ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಕ್ವ ನಾಭಿಗ್ರಂಧಿಂ ಮೇರಕೆಪೃಷ್ಕೇ: ಶತವಾರಂ ಚ ಕಾರುಯೇತ್‌ । 
ರ್ಯಮಾಮಯಂ ತೃಕ್ವ್ವಾ ಜಾರರಾಗ್ನಿಂ ವಿವರ್ಧಯೇಶ್‌ ॥ 
(1-19) 


ಈ ವಹ್ನಿಸಾರವು ಯೋಗಸಾಧಕರಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿ (ಯೋಗ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನು) 
ತ್ತದೆ. ಈ ಅಗ್ನಿಸಾರ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಗೋಪ್ಯವಾಗಿಡಬೇಕು. 
ಈ ಕ್ರೀ ಸಾಧನೆಯ ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಯೋಜನದ ಬಗ್ಗೆ ಯಾರಿಗೂ 
Mes ಬಾರದು, 
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ವಹ್ನಿಸಾರಮಿಯಂ ಧೌತಿರ್ಯೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಿದ್ಧಿದಾ 1 
ಏಷಾ ಧೌತಿ ಃ ಪರಾ ಗೋಪ್ಕಾ ನ ಪ್ರಕಾಶ್ಯಾ ಕದಾಚನ ॥ (1-20) 


ಬಹಿಷ್ಕೃತ ಅಂತರ್ಧೌತಿ ಃ ಈ ಧೌತಿಯ ಮೊದಲನೆಯ ವಿಧಾನ ವಾತಸ:ರ 
ದಂತೆ ಕಾಕೀ ಮುದ್ರೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಹವೆಯನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಪು ಬಳಿಗೆ 
ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಉದರವನ್ನು ತುಂಬಿಸಿ ಒಂದೂ ವರೆ ಘಂಟೆ ಕಾಲದಷ್ಟು 
ಅಂತರ್ಕುಭ ಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ಬಳಿಕ ವಾಯುವನ್ನು ಗುದದ್ವಾರದ ಮುಖಾಂತಿರ 
ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಹೊರಬಿಡಬೇಕು. ಈ ಭಾಗವನ್ನು ಆಚರಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ 
ದವರು ಮುಂದಿನ ಭಾಗವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಆಸಮರ್ಥರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


ಕಾಕೀ ಮುದ್ರಾಂ ಸಾಧಯಿತ್ತಾ ಪೂರಯೇದದುರಂ ಮರುತ್‌ । 
ಧಾರಯೇದರ್ಧಯಾವಂಂ ತು ಚಾಲಯೇದಧವರ್ತ್ನನಾ ॥ (1-21) 
ಯೂಮಾರ್ಧಧಾರಣಾಶಕ್ತಿಂ ಯೂವನ್ನ ಸಾಧಯೇನ್ನರ ; 1 
ಬಹಿಷ್ಯತಂ ಮಹದ್ಭಾೌತಿಸ್ತಾವಚ್ಛೆ ह्म ನ ಜಾಯತೇ it (1-24) 


ಈ ಧೌಶಿಯ ಮುಂದಿನ ಭಾಗದ ವಿಧಾನ ಹೀಗಿದೆ. ನಾಭಿಯವರೆಗೆ 
ಆಳವಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಶಕ್ತನಾಡಿಯನ್ನು (ಗುದ ನಾಳವನ್ನು) ಣದ 
ದ್ವಾರೆದ ಮುಖಾಂತರ ಹೊರಗಳೆಯಬೆಕು. ನಂತರ ಆದನ್ನು ಕೈಗಳಿಂದ 
ಸಾವಧಾನವಾಗಿ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೆ:ಕು. ನಂತರ ಆದನ್ನು ಮೊದಲಿನ ಸ್ಮುನ 
ದಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 


ನಾಭಿಮಗ್ನಜಲೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ಶಕ್ತಿನಾಡೀಂ ವಿಸರ್ಜಯೇತ್‌ | 
ಕರಾಭ್ಮಾಂ ಕ್ಷಾಲಯೇನ್ನಾಡೀಂ ಯಾವನ್ಮಲವಿಸರ್ಜನವ್‌ ॥ (1-22 ) 


® 
ತಾವತ್‌ ॐ) ९२७, ನಾಡೀಂ ಚೆ ४:०० ವೇ ಪುನ : (1-23) 


a 
ಲ್ಲ 
व 


ಯಿಂದ ವಾತಸಾರ 
ಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭ 


१ 
= 
೨. 
gi 


ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಈ ಥೌ. 
ಅಂತರ್ಧೌತಿಯ ಎಐ ಲಾಭಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ದೇವ 
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ವಾಗಿರುವ ಈ ಪ್ರಕಾಲನ ಕ್ರಿಯೆ ಕ್ಲಿಷ್ಟವಾಗಿದ್ದು ಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಆಚರಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಇದನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಇದಂ ಪ್ರಕ್ಷಾಲನಂ ಗೋಪ್ಕಂ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಮ್‌ ॥ 
(1-23) 


ದಂತ ಧೌತಿ 


ಈ ದಂತಧೌತಿಯಲ್ಲಿ 4 ಪ್ರಕಾರಗಳಿವೆ. 1ದಂತಮೂಲಧೌತಿ 2 ಜಿಹ್ವಾ 
ಮೂಲ ಧೌತಿ 3 ಕರ್ಣ ರಂಧ್ರ ಧೌತಿ 4 ಕಪಾಲರಂಧ್ರ ಧೌತಿ. 


1 ದಂತ ಮೂಲ ಧೌತಿ ಸಾಧಕನು ದಂತಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ದಂತಮೂಲ 
ವನ್ನು ಕಗ್ಗಲೀರಸದಿಂದ, ಬೇವಿನಕಡ್ಡಿ, ಜಾಲಿಯ ಕಡ್ಡಿ, ಉತ್ತರಾಣೆಯ ಕಡ್ಡಿ 
ಯಿಂದ ಅಥವಾ ಆಯುರ್ವೇದೊಕ್ತ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ದಂತ ಮಂಜನ ಆಥವಾ 
ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಮಣ್ಣಿನಿಂದ (ಕೆಮ್ಮಣ್ಣಿನಿಂದ) ದಂತಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೊಳೆ ನಿರ್ಮೂಲ 
ವಾಗುವವರೆಗೆ ತಿಕ್ಕಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಾರೆ, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ 
ಊಟವಾದ ಮೇಲೆ ದಂತ ಮೂಲವನ್ನು ಉಜ್ಜಬೇಕು. ದಂತಗಳ ಸಂಧಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಕಣಗಳು ಉಳಿಯದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಖಾದಿರೇಣ ರಸೇನಾಥ ಶುದ್ಧಮೃತ್ತಿಕಯಾ ತಥಾ । 
ಮೂರ್ಜಯೇದ್ಧಂತಮೂಲಂ ಚ ಯಾವತ್ಮಿಲ್ಬಿಷ ಮೂಹರೇಶ್‌ ॥ 
(1-26) 


ಯೋಗ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡುವುದು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ 
ISSN. ಯೋಗ ಸಾಧಕನು ದಿನ ನಿತ್ಯ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಈ ಧೌತಿಯನ್ನಾ 
ಚರಿಸಿ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಧೌತಿಯು ಶೋಧನಾ ಕಾರ್ಯ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಿದೆಯೆಂದು ಯೋಗಿಗಳ ಅಭಿಮತವಾಗಿದೆ. ಈ ಧೌತಿಯಿಂದ 
ದಂತಕ್ಷಯದಂತಹ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವದಲ್ಲದೆ ದಂತಕ್ಷಯದಿಂದ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲುಂಟಾಗುವ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ, 
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ದಂತಮೂಲಂ ಪರಾ ಧೌತಿರ್ಯೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಾಧನೇ | 

ನಿತ್ಯಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ಪ್ರಭಾತೇ ಚ ದಂತರಕ್ಷಾಂ ಚ ಯೋಗವಿತ್‌ 1 

ದಂತಮೂಲಂ ಧಾವನಾದಿಕಾರ್ಯೇಷು ಯೋಗಿನಾಂ ವಂತಮ್‌ ॥ 
(1-27) 


2 ಜಿಹ್ವಾ ಮೂಲ ಧೌತಿ ಮಧ್ಯದ ಮೂರು ಕೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ 
ಗಂಟಲಿನವರೆಗೆ ತೂರಿಸಿ ಜಿಹ್ವಾಮೂಲವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಕಿ ಕಫವನ್ನು 
ಮತ್ತು ನಾಲಿಗೆಗೆ ಹತ್ತಿರುವ ಕೊಳೆಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಸ್ವಚ್ಛೆಗೊಳಸಬೇಕು, 


ತರ್ಜನೀಮಧ್ಯಮಾನಾಮಾ ಅಂಗುಲಿತ್ರಯಯೋಗತ ॥ | 

ವೇಶಯೆದ್‌ಗಲಮಧ್ಯೇ ತು ಮಾರ್ಜಯೇಲ್ಲಂಬಿಕಾಮುಲಮ್‌ | 

ಶನೈ 1 ಶನೈ ॥ ಮಾರ್ಜಯಿತ್ವಾ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 
(1-29) 


ನಾಲಿಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಚಿಮ್ಮಟದಿಂದ ಹೊರಜಗ್ಗಿ ಅದಕ್ಕೆ ಆಕಳ 
ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ತಿಕ್ಕಿ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಹಿಂಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ 
ಬಿಡದೇ ಸೂರ್ಯೋದಯ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯೂಸ್ತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಮಾರ್ಜಯೇನ್ನವನೀತೇನ ದೋಹಯೇಚ್ಚ ಪುನ: ಪುನ: | 
ತದಗ್ರಂ ಲೋಹಯಂತ್ರೇಣ ಕರ್ಷಯಿತ್ವಾ ಶನೈ : Bs, : ॥ 
(1-30) 


ಈ ಧೌತಿ ವಿಧಾನದಿಂದ ವಾಗ್‌ದೋಷ ಕಫ ದೋಷ ಮುಂತಾದ 
ಅನೇಕ ರೋಗಗಳೆಲ್ಲಾ ನಾಶವಾಗಿ ನಾಲಿಗೆ ದೀರ್ಥವಾಗಿ ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆಗೆ 
ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದಲದೆ ಆಕಾಲ ಮುಪ್ಪು, ಮರಣವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. 

ಜರಾಮರಣ ರೋಗಾದೀನ್‌ ನಾಶಯೇದ್‌ ದೀರ್ಫಲಂಬಿಕಾ ॥ (1-28) 


3) ವಾಮ ಕರ್ಣ 4) ದಕ್ಷಿಣ ಕರ್ಣ ರಂದ್ರ ಧೌತಿ 
ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ತೋರುಬೆರಳನ್ನು ಕರ್ಣರಂಧ್ರಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ತಿಕ್ಕಿ ಸ್ವಚ್ಛ 
ಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ದಿನ as, ಮಾಡಿದರೆ ಕರ್ಣದೋಷಗಳು ದೂರವಾಗು 
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ತ್ತವೆ, ಶಬ್ದವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕೇಳುವುದಲ್ಲದೆ ಆಂತರಿಕ (ಅನಾಹತ) ನಾದವು 
ಕೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ತರ್ಜನ್ಮಂಗುಲಿಕಾಗ್ರೇಣ ಮಾರ್ಜಯೇತ್‌ ಕರ್ಣರಂಧ್ರಯೋ; | 
ಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ನಾದಾಂತರಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್‌ ॥(1 32) 


5) ಕಪಾಲ ರಂದ್ರಧೌತಿ 

ಸಾಧಕನು ಪ್ರತಿದಿನ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ಬಳಿಕ, ಊಟವಾದ ನಂತರ ಮತಂ 
ದಿನದ ಕೊನೆಗೆ (ಸೂರ್ಯೊಸ್ತದ ನಂತರ) ಬಾಯಿಯ ಅಂಗಳದ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ರುವ ರಂಧ್ರವನ್ನು ಬಲಗೈಯ ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನಿಂದ ಉಜ್ಜಬೇಕು. ಈ ಕಪಾಲ 
ಕುಹರದಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಮೇಲು ಭಾ! ಕ್ಕೂ ಮತ್ತು ಕೆಳಭಾಗಕ್ಳೂ ಹೋಗುವ 
ನಾಡಿಗಳ ಸಮೂಹವಿವೆ. ಈ ರೀತಿ ಸತತ ಆಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಫದೋಷಗಳು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಆ ಸಮೂಹದಲ್ಲಿರುವ ನಾಡಿಗಳು ಶುದ್ದವಾಗಿ 
ಸಾಧಕನಿಗೆ ದಿವ್ಯ ದೃಷ್ಟಿ ಲಭಿಸುವುದು 


ವೃದ್ಧಾಂಗುಷ್ಲೇನ ದಕ್ಷೇಣ ಮರ್ದಯೇದ್ಭಾಲಂಧ್ರಕಮ್‌ | 
ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ (1-33) 
ನಾಡೀ ನಿರ್ಮಲತಾಂ ಯಾತಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಠಿಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ | 
ನಿದ್ರಾಂತೇ ಭೋಜನಾಂತೇ ಚ ದಿವಾಯೇ ಚ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ (1-34) 


ಹೃಧೌತಿ 


ಹೃದ್‌ ಎಂದರೆ ಹೃದಯ ಆಥವಾ ಎದೆಯ ಭಾಗ ಎಂದಾಗುತ್ತದೆ 
ಈ ಹೃದ್ಧೌತಿಯು ಹೃದಯ ಭಾಗವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಹೃದ್ಧೌತಿ 
ಯನ್ನು ಮೂರು ವಿಭಾಗವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ 
1 ದಂಡ ಧೌತಿ 2 ವಮನಧೌತಿ 3 ವಸ್ತಧೌತಿ 
1 ದಂಡ ಧೌತಿ ಸಾಧಕನು ಬಾಳೆಯ ದಿಂಡು, ಆರಿಹಿಣ ದಂಟು, ಬೇವಿನ 
ಎಳೆಯ ಕಡ್ಡಿ, ಆಲದ ಬಳಿಲು ವೇತ್ರದ ದಂಡ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದನ್ನು 
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ನಿಧಾನವಾಗಿ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ನೂಕಿ, ಅನ್ನನಾಳದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಆದನ್ನು ನಿಧಾನ 
ವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಿ ಯುಕ್ತಿಯಿಂದ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಹೊರಗೆ ತೆಗೆಯಬೇಕು. 
ಇದನ್ನು ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ದಂಡವು ಅರ್ಧ ಸೆಂಟೀ 
ಮೀಟರನಷ್ಟು ಸುತ್ತಳತೆಯಿದ್ದು ಎರಡು ಫೂಟು ಉದ್ಮವಿರಬೇಕು. 


ರಂಭಾದಂಡಂ ಹರಿದಂಡಂ ವೇತ್ರದಂಡಂ ತಥೈವ ಚೆ। 
ಷನ್ಮಧ್ಯೇ ಚಾಲಯಿತ್ವಾ ತು ಪುನ ಃ ಪ್ರತ್ಕಾಹರೇಚ್ಛನೈ ಃ ॥ (1-36) 


ಸಾಧಕನು ಕಫ, ಪಿತ್ತ, ಶ್ಲೇಷ್ಮ ಮೊದಲಾದ ಕಶ್ಮಲಗಳನ್ನು ಬಾಯಿ 
ಯಿಂದ ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೃದಯ, ಗಂಟಲು 
ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಊಟವಾದ 6 
ಘಂಟೆ ಕಳೆದ ಮೇಲೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕಫಂ ಪಿತ್ತಂ ತಥಾ ಶ್ಲೇಷ್ಮಂ ರೇಚಯೇದೂರ್ಧವರ್ತ್ಮನಾ | 
ದಂಡಧೌತಿವಿಧಾನೇನ ಹೃದ್ರೋಗಂ ನಾಶಯೇದ್‌ `ಧ್ರುವಂ ॥ (1-37) 


2 ವಮನಧೌೌತಿ ಸಾಧಕನು ಊಟವಾದ ನಂತರ ಗಂಟಲದವರೆಗೆ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿದು ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಆಕಾಶದ ಕಡೆಗೆ ಮುಖಮಾಡಿ ಆ ನೀರನ್ನು ಹೂರಗೆ 
ಹಾಕಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಕುಂಜರ ಕ್ರಿಯೆಯೆಂತಲೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಗಜಕರಣೇ 
ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧಾನ ವ್ಮಾಘ್ರ (७२३२) ಕರಣಿ 
ಯೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಅಲ್ಲರ್‌, ಹರ್ನಿಯೂ ಹೃದಯ ದೌರ್ಬಲ್ಯ 
ಅತಿರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವಿದ್ದವರು ಮಾಡಬಾರದು. 


ಭೋಜನಾಂತೇ ಪಿಬೇದ್ವಾರಿ ಚಾಕಂಠಂ ಪೂರಿತಂ ಸುಧೀ ॥ ॥ 
ಊರ್ಧ್ವಂ ८२,० ಕ್ಷಣಂ ಕೃತ್ವಾ ತಜ್ವಲಂ ವಮಯೇತ್ಪುನ ; ॥ 
(1-38 ) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ದಿನ ನಿತ್ಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಕಫ, ಪಿತ್ತ, ಶ್ಲೇಪ್ಮ ವಿಕಾರ 
ಗಳು, ಅಜೀರ್ಣತೆ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಆಸ್ತಮಾ ಶ್ವಾಸ ನಾಳ ರೊ:ಗ ದೂರವು 
ಗುತ್ತವೆ. 
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ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಥ ಪಿತ್ತಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ 8 (|-38) 


3 ವಾಸೋ(ವಸ್ತ್ರ) ಧೌಶಿ ನಾಲ್ಕು ಆಂಗುಲಆಗಲ, ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಮೊಳ 
ಉದ್ದದ ಮೃದುವಾದ ಹತ್ತಿ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪಿನ ನೀರಿನ 
ಲ್ಲಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಹಾಲಿನಲ್ಲಾಗಲಿ ನೆನೆಸಬೇಕು. ಈ ಬಟ್ಟೆಯು 
ಅಖಂಡವಾಗಿದ್ದು ನಾಲ್ಕೂ ಬದಿಗೆ ಜನುಗಾದ ಹೊಲಿಗೆ ಹಾಕಿರಬೇಕು. ಒಳಿಕ 
ಆ ಬಟ್ಟಿಯು ಆರದಂತೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ದಿನೇ ದಿನೇ BUN ನುಂಗುತ್ತಾ 
ಹೋಗಬೇಕು. ನಡು ನಡುವೆ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆ ಎಳೆದು 
ಹೊರತೆಗೆದು ಮತ್ತೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ನುಂಗಬೇಕು. 


ಆಮೇಲೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು. ಒಳಗೆ 
ನುಂಗಿ ಹೊರಗೆ ಎಳೆಯುವ ಸಂಪೂರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆ ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷ ಮೂರ 
ಬಾರದು. ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಎಳೆಯುವಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಗಿ ತೋರಿದರೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ಒಂದೆರಡು ಇಂಚು ನುಂಗಿ ಮತ್ತೆ Does ಎಳೆಯಬೇಕು. ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆ 
ತೆಗೆದ ಮೇಲೆ 9१७३६ ಕುದಿಸಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ಒಣಗಿಸಬೇಕು. 


ಏಕೋನವಿಂಶತಿ ; ಹಸ್ತ ; ಪಂಚ ವಿಂಶತಿ ವೈ ತಥಾ | 
ಚತುರುಗುಲವಿಸ್ತಾರಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಸ್ತ್ರಂ ಶನೈರ್ಗ್ರಸೇತ್‌ ॥ 
ಪುನ: ಪ್ರತ್ಕಾಹರೇದೆ:ತಪ್ಪೋಚ್ಕತೇ ಧೌತಿಕರ್ಮಕಮ್‌ ॥ (1-39) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಎಧಾನವನ್ನು ಹರಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ 


ಚತುರಂಗುಲವಿಸ್ತಾರಂ ಹಸ್ತಪಂಚದಶಾಯತಂ । 
ಗುರೂಪದಿಷ್ಟಮಾರ್ಗೇಣ ಸಿಕ್ತಂ ವಸ್ತ್ರಂ ಶನೈಃ ಗ್ರಸೇತ್‌ ॥(11-24 ) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಗುಲ್ಮ (ಗಂಟು), ಜ್ವರ, ಯಕೃತ್ತಿನ ಹಿಗ್ಗು 
ಏಕೆ ಕುಷ್ಮರೋಗ, ಪಿತ್ತ, ಕಥ, ಆಮ, ಅಜೀರ್ಣತೆ, ಅಸ್ತಮಾ, ಗಂಟಲಿನ 
ರೋಗ ಮೆತ್ತು ಉಳಿದ ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಅಭ್ಮಾಸದಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಿ, ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
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7००, ४. ರ ಪ್ಲೀಹಕುಷ್ಠಕಫಪಿತ್ತಂ ವಿನಶ್ಶತಿ ! 
ಆರೋಗ್ಯಂ ಬಲಪುಪ್ಪಿಶ್ಚ ಭವೇತ್ತಸ್ಯ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ (1-40) 


4) ಮೂಲ ಶೋಧನ 

ಗುದವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುವವರೆಗೂ ಮಲವನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವ ಆಪಾ 
ನವಾಯುವಿನ ಕಾರ್ಯ ದೋಷದಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಸಾಧಕನು 
ಸರ್ವ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಗುದವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. 


ಸಾಧಕನು ಅರಿಶಿನ ಗಿಡದ ದೇಟಿನಿಂದ ಆಥವಾ ಮಧ್ಯದ ಬೆರಳಿನಿಂದ 
ಪದೇ ಪದೇ ನೀರಿನಿಂದ ಗುದವನ್ನು ಸ್ಥ ರ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಅಥವಾ ४००४ 
ಗಿಡದ ದೇಟಿಗೆ ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸವರಿ ಅದನ್ನು ಗುದದ್ವಾರದೊ 
ಳಗೆ ತೂರಿ ಅದನ್ನು ಲೇಪನ ಮಾಡಿ ದಂಟನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಆಲ್ಲಿಯೇ ಬಿಟು 
ಮೇಲೆ ಕೆಳಗೆ ಆಲ್ಲಾಡಿಸಿದರೆ ಮಲವು ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಅರಿಶಿನ ಗಿಡದ 
ದೇಟಿನ ಬದಲು ತೋರು ಬೆರಳನ್ನು ಕೂಡಾ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಪೀತಮೂಲಸ್ಯ ದಂಡೇನ ಮಧ್ಯ ಮಾಂಗುಲಿನ್ಹಾಪಿವಾ | 
ಯತ್ನೇನ ಕ್ಷುಲಯೇದ್‌ಗುಹ್ಮಂ ವಾರಿಣಾ ಚ ಪುನ: ಪುನ: ॥(1-42) 


ಗಣೇಶಕ್ರಿಯೆ ಎಂದೂ ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ಮೂಲಶೋಧನವು ಮಲ 
ಬದ್ಧತೆ, ಅಜೀರ್ಣತೆ,ಉದರದ ದೋಷಗಳು. ವೀರ್ಯಸ್ಥಲನ ಮುಂತಾದ ದೋಷ 
ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನಗೊಳಿಸುವುದ್ದಿದೇ ಪಚನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ದೇಹ 


ವನ್ನು ಕಾಂತಿಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. ವೈದ್ಯಕೀಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅರಿಶಿನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, 


ವಾರಯೇತ್ಕೋಪ್ಕಕಾಠಿನ್ಯಮಾಮಾಜೀರ್ಣಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ | 
ಕಾರಣಂ ಕಾಂತಿಪುಷ್ಟ್ಯೋಶ್ಚ ದೀಪನಂ ವಹ್ನಿಮಂಡಲಮ್‌ ॥ (1-45) 
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& ಬಸ್ತಿ 


ಬಸ್ತಿಯಲ್ಲಿ 1 ಜಲಬಸ್ತಿ 2 ಸ್ಮಲಬಸ್ತಿಗಳೆಂಬ 2 ಭೇದಗಳಿವೆ. 

1ಜಲಬಸ್ತಿ -ಸಾಧಕನು ಸ್ವಚ್ಚವಾದ ಹೊಕ್ಕಳಿನವರೆಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿಳಿದು ಉತ್ಕಟಾ 
ಸೆನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆರು ಅಂಗುಲ ಉದ್ದವಾದ ಬಿದಿರಿನ ಕೊಳವೆ 
ಯನ್ನು ಗುದದ್ವಾರದೊಳಗೆ ತೂರಿಸಿ ಎರಡು ಅಂಗುಲದಷ್ಟು ಕೊಳವೆ ಹೊರಗಿ 
ರಿಸಬೇಕು. ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಆಕುಂಜನಗೊಳಿಸಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ 
ನೀರನ್ನು ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಉಡ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧವನ್ನುಮಾಡಿ 
ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಪ್ರಸರಣಗೊಳಸಿ ನೀರನ್ನು ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಈಗಿನ ವೈದ್ಯರು 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದು ಒಳಿತು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ನಾಭಿಮಗ್ನಜಲೇ ಪಾಯುನ್ಯಸ್ತನಾಲೋತ್ಯಟಾಸನ: | 
ಆಕುಂಚನಂ ಪ್ರಸಾರಂ ಚ ಜಲಬಸ್ತಿಂ ಸಮಾಚರೇಶ್‌ ॥ (1-45) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಎಧಾನವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿವರಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. 


ನಾಭಿದಘ್ನಜಲೇಪಾಯುನೃಸ್ತನಾಲೋತ್ಕಟಾಸನ ॥ । 
ಆಧಾರಾಕುಂಚನಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಷಾಲನಂಬಸ್ತಿಕರ್ಮತತ್‌ 8 (11-27) 


ಜಲಬಸ್ತಿಯ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ,ಧಾತುಕ್ಷಯ,ಗುಲ್ಮ. ಪ್ಲೀಹ 
ಮಹೋದರ ಪಿತ್ತ, ಕಫ ವಿಕಾರ ಅಪಾನವಾಯುವಿನ ದೋಷ, ಮೂತ್ರ 
ನಾಳದ ರೋಗಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು 
ದೂರ ಮಾಡಲು ವೈದ್ಯರು ಉಪಯೋಗಿಸುವ Enima ಜಲ ಬಸ್ತಿಯೇ 
ಆಗಿದೆ. ದೇಹದ ಕಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದನ್ಲದೆ ಪಚನಶಕ್ತಿಯನ್ನು ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
ಕಾಮನಂತೆ ಆಕರ್ಷಕನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರಮೇಹಂ ಚ ಉದಾವರ್ತಂ ಕ್ರೂರವಾಯುಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ | 
ಭವೇತ್‌ ಸ್ವಚ್ಛಂದದೇಹಶ್ಚ ಕಾಮದೇವಸಮೋ ಭವೇತ್‌ ॥ (1-46) 
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RO ಬಸಿ 

ಸಾಧಕನು ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿ ವಿಪರೀತ ಕರಣಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ನಿಧಾನ 
ವಾಗಿ ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರ ತರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಮೊಣ 
ಕಾಲು ಮತ್ತು ಎರಡೂ ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಆಂತರವಿರಬೇಕು. 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಸೊಂಟ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಆಲುಗಾಡಿಸಿ. ಅಶ್ವಿನೀ ಮುದ್ರೆಯ 
ಸಹಾಯದಿಂದ ಅಂದರೆ ಗುದದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಪ್ರಸರಣಗೊಳಿಸಿ ಮತ್ತು 
ಆಕುಂಚನಗೊಳಿಸಿ ಹೊರಗಿನ ವಾಯುವನ್ನು ಗುದುದ್ವಾರದ ಮುಖಾಂತರ 
Bad ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಗಾಳಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ತಡೆಹಿಡಿದು 
ಗುದದ್ವಾರದ ಮುಖಾಂತರ ವಾಯುವನ್ನು ಹೊರಬಿಡಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ 
ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಸುತ್ತುಗ?ವರೆಗೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾ 
ನಾಸನದಲ್ಲಿ ಅಶ್ವಿನೀ ಮುದ್ರೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಇದು ಕಠಿಣ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದೆ. 


ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನತೋ ಬಸ್ತಿಂ ಚಾಲಯಿತ್ವಾ ಶನೈ ¦ त्‌, । 
ಅಶ್ವಿನೀಮುದ್ರಯಾ ವಾಯುವನಾಕುಂಚಯೇತ್ವಸಾರಯೇತ್‌ ॥(1-47) 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಜಠರಾಶಯದಲಿರುವ ಆಮ್ಲ, 
ವಾತ, ಮೊದಲಾದ ವಿಕಾರಗಳೂ, ಅಪಚನ, ಅಪಾನ ವಾಯುವಿನ ದೋಷ 
ಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಜರರುಗ್ನಿ ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಕಟಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವ 
ನರಗಳ ಸಮೂಹವು (Solar plexes) ಚೈತನ್ಯವುಳ್ಳದಾಗುತ್ತದೆ, 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕೋಷ್ಕದೊ:ಷೋ ನ ವಿದ್ಯತೇ | 
ವಿವರ್ಧಯೇಜ್ಮಾಠರಾಗ್ನಿಮಾಮವಾತಂ ವಿನಾಶಯೇತ್‌ ॥ (1-48) 


3 ನೇತಿ (ಸೂತ್ರನೇತಿ) 


ಸಾಧಕನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿದ ಒಂಭತ್ತು ಇಂಚು ಉದ್ದವಾದ 
ಮೃದುವಾದ Arad ಒಂದು ದಾರವನ್ನು ಮೂಗಿನ ಒಂದು ಹೊರಳೆಯ 
ಮಂಖಾಂತರ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಒಳಗೆ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಆ ದಾರವು ಗಂಟಲಿಗೆ 
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ಬಂದ ಮೇಲೆ ತೋರು ಬೆರಳನ್ನು ಹುಕ್ಕಿನ ಹಾಗೆ ಮಾಡಿ ಆ ದಾರವನ್ನು 
ಹಿಡಿದು ಬಾಯಿಯಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೊರ ತೆಗೆದು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಈಗ 
ದಾರದ ಬದಲು ರಬ್ಬರ ಕ್ಕಾಥೆಟರ್‌(catheter-4) ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಈ ಕ್ಯಾಥೆಟರ್‌ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುವುದು ಅತಿ ಸುಲಭ ಮತ್ತು ದೀರ್ಥಕಾಲ 
ಬಾಳಿಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ವಿತಸ್ತಿಮಾನಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮಸೂತ್ರಂ ನಾಸಾನಾಲೇ ಪ್ರವೇಶಯೇತ್‌ | 
ಮುಖಾನ್ನಿರ್ಗಮಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ನೇತಿಕರ್ಮಕರ್ಮ್‌॥ 
(1-49) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಫದೋಷಗಳು, ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆಗಳು, 
ಭುಜದ ತೊಂದರೆಗಳು. ಮೂಗಿನಲ್ಲಿಯ ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ತಲೆ ನೋವು, 
ಕಣ್ಣುರಿತ, ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆಗಳು, ಮೂಗಿನಲ್ಲಿಯ ದುರ್ಮಾಂಸ ಶ್ಲೇಷ್ಮ 
ರೋಗಾದಿಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಖದ ತೇಜಸ್ಸು ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
Od, ದೃಷ್ಟಿಯು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಖೇಚರಿಯು ಸಿದ್ಧಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಸಾಧನಾನ್ನೇತಿಕಾರ್ಯಸ್ಯ ಖೇಚೆರೀಸಿದ್ಧಿಮೊಮ್ನಯಾತ್‌ | 
ಕಫದೋಷಾ ವಿನಶ್ಶಂತಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಠಿ 8 ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ (1-50) 


4) ನೌಲಿಕಿ (ನೌಲಿ) 


ಸಾಧಕನು ಎರಡೂ ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ಒಂದು ಘೂಟಿನಷ್ಟು ಅಂತರವಿಟ್ಟು 
ನಿಂತು ಎರಡೂ ತೊಡೆಗಳ ಮೇಲೆ ಅದೇ ಬದಿಯ ಕೈಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ 
ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬಳಿಕ ವೇಗವಾಗಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಉದರವನ್ನು ಒಳಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೊಡೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗವನ್ನು ಒತ್ತಿದಾಗ ಉದರದ ನಡುವಿನ 
ಎರಡು ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹೊರ ಬರುತ್ತವೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಮಧ್ಯಮನೌಲಿ ಎನ್ನುವರು. 
ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ ಬಲದಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ ಗಿರಗಿರನೆ ತಿರುಗಿಸ 
ಬೇಕು ಇದಕ್ಕೆ ನೌಲಿಕಿ ಅಥವಾ ನೌಲಿ ಕ್ರಿಯೆಯೆಂತಲೂ ಕರೆಯಂಂತ್ತಾರೆ. 
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ಆಮಂದವೇಗೇನ ತುಂದಂ ಭ್ರಾಮಯೇದುಭಪಾರ್ಶ್ವಯೋ: 11-51) 
ಇದನ್ನು ಹಠ ಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಆಮಂದಾವರ್ತವೇಗೇನ ತುಂದಂ ಸವ್ಯಾಪಸವ್ಯತ; | 
ನತಾಂಸೋ ಭ್ರಾಮಯೇದೇಷಾ ನೌವಿಃ ಸಿದ್ಧೆ ಕೈಪ್ರಚಕ್ಷ್ಯತೇ ॥ (11-34) 


ನೌಲಿಕಿ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಅಜೀರ್ಣತೆ, ಆಮ, ಲೈಂಗಿಕ ಆಶಕ್ತತೆ 
ಮೂತ್ರಕೋಶದ ದೋಷಗಳು ಮಾನಸಿಕ ತುಮಲತೆ, ಕುಗ್ಗುವಿಕೆ ಶ್ರೀದೋಪ 
ಜನ್ಯವಾದ ३३७ ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರದೀಪ್ತವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಪಿತ್ತಕೋಶ, ಜಠರ,ಕರಳು ಸಶಕ್ತವಾಗುತ್ತವೆ, 


ಸರ್ವರೊ:ಗಾನ್ನಿಹಂತೀಹ ದೇಹಾನಲ ವಿವರ್ಧನಮ್‌ | (-51) 
ಇದನ್ನೇ ಹಠ ಪ್ರದೀಪಿಕೆಬುಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಮಂದಾಗ್ನಿ ಸಂದೇಪನಪಾಚನಾದಿ ಸಂಧಾಯಿಕಾನಂದಕರೀ ಸದೈವ | 
ಅಶೇಷದೋಷಾಮಯ ಶೋಷಿಣೀ ಚ ಹಠಕ್ರಿಯಾವೌಲಿರಿಯಂಂ ಚ 
ನೌಲಿ: ॥ (11-34) 


3) ತ್ರಾಟಕ 


ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ५४०४६ ಸ್ಥಿರವಾದ ಸುಖಪ್ರದವಾದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತು ತದೇಕ ಚಿತ್ತದಿಂದ ಕಣ್ಣು ಪಿಳುಕಿಸಿದೆ ಒಂದು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ವಸ್ತು 
ವನ್ನು ಕಣ್ಣೀರು ಸುರಿಯುವವರೆಗೂ ನೋಡುತ್ತಾ ಇರುವುದೇ ತ್ರಾಟಕ. ಹಠ 
ರತ್ನಾವಳಿಯಲ್ಲಿ ಶ್ರೀನಿವಾಸನು ತೋಟಿಕವೆಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾನೆ. ತಾಟಕವನ್ನು 
ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವಾಗ ಕಾಲದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಒಂದೇ ಬಾರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಸದೇ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಸಾವಧಾನವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು. ತ್ರಾಟಕದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಬಗೆ 
ಗಳಿವೆ. 1 ಬಿ:ದು ತ್ರಾಟಕ 2 ಜ್ಯೋತಿ ತ್ರಾಟಕ 3 ಬಹಿರಂಗ ತ್ರಾಟಕ 4 ಅಂತ 
ರಂಗ ತ್ರಾಟಕ. 
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ನಿಮೇಷೋನ್ಮೇಷಕಂ ತ್ಯಕ್‌ತ್ವಾ ಸೂಕ್ಷಲಕ್ಷ್ಯಂ ನಿರೀಕ್ಷಯೇತ್‌ | 
ಪತಂತಿ ಯಾವದಶ್ರೂಣಿ ತ್ರಾಟಕಂ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ಬುಧ್ಯೆ 11 ( 1-52) 


ಇದನ್ನೇ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ನಿರೀಕ್ಷೇತ್‌ ನಿಶ್ವಲದೃಶಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಲಕ್ಷ್ಮಂ ಸಮೂಹಿತ ॥ | 
ಆಶ್ರುಸಂಪಾತಪರ್ಯಂತಂ SUNG, ಸ್ವಾಟಕಂಸ್ಕೃತಮ್‌ 1 (1-32) 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನ ಕೆಗ್ಗುವಿಕೆ, ಕಡಿಮೆ 
ಏಕಾಗ್ರತೆ, ಮತ್ತು ಸ್ಮರಣ ಶಕ್ತಿಹ್ರಾಸ, ಕಣ್ಣಿನ ಸಮೂಪ, ದೂರ ದೃಷ್ಠಿ 
ದೋಷ, ತಲೆ ನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಸಂಕಲ್ಪ ಶಕ್ತಿ,ನೆನಪಿನ ಶಕ್ತಿ, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಏಕಾಗ್ರತೆ ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಠಿಯೂ ಕೂಡಾ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯಸಿದ್ಧಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಶಾಂಭವೀ ಜಾಯತೇ ಧ್ರುವಂ 1 
ನೇತ್ರರೋಗಾ ವಿನಶ್ಯಂತಿ ದಿವ್ಕದೃಷ್ಠಿ ॥ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ (1-53) 


6 ಭಾಲಭಾತಿ (ಕಪಾಲಭಾತಿ) 


ಕಪಾಲ ಭಿಂತಿಯೆಂದೊ ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ಭಾಲಭಾತಿಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ 
ಮೂರು ವಿಭಾಗ ವಹಡಲಾಗಿದೆ. 


1 ವಾತಶ್ರಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ ಸಾಧಕನು ಬಲಗಡೆಯ (ಪಿಂಗಳಾ ನಾಡಿ) 
ಹೊರಳೆಬನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಎಡಗಡೆಯ (ಇಡಾ ನಾಡಿ) ನಾಡಿಯಿಂದ ವೇಗವಾಗಿ 
ರೇಚಕಮಾಡಿ ಕೂಡಲೆ ಆದರಿಂದಲೇ ಪೂರಕ ಮಾಡಿ ಎಡಹೊರಳೆಯನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಿ ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚಕಮಾಡಿ ಅದರಿಂದಲೇ ಪೂರಕ ಮಾಡಿ, ಬಲ 
ಹೊರಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಇಡಾ ನಾಡಿಯಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿಗೆ 
ಒಂದು ಸುತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸ ಮುಗಿಯಿತು. ಇದೇ ರೀತಿ ಒಂಭತ್ತು ಸುತ್ತುಗಳವರೆಗೆ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
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ಇಡಯಾ ಪೂರಯೇದ್ವಾಯುಂ ರೇಚಯೇತ್ಛಿಂಗಲಯಾ ಪುನ: | 
ಪಿಂಗಲಯಾ ಪೂರಯಿತ್ವಾ ಪುನಶ್ಚಂದ್ರೇಣ ರೇಚಯೇತ್‌ ॥(1-55) 


ಸಾಧಕನು ಪೂರಕವನ್ನು ರೇಚಕವನ್ನು ವೇಗವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಈ 
ರೀತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಫ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಹೃದಯ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಶುದ್ಧವಾಗಿ ಆಯಾ ಭಾಗದ ರೋಗಗಳು 
ಗುಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಮಿದುಳಿಗೂ ,ಜಠರಕ್ಕೊ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಕ್ತಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
ಈ ಕ್ರಿಯೆಯು ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪೂರಕಂ ರೇಚಕಂ ಕೃತ್ವು ವೇಗೇನ ನ ತು ಧಾರಯೇತ್‌ । 
ಏವಮಭ್ಯ್ಕಾಸಯೋಗೇನಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ (1-55) 


2 ವ್ಯೃತೃಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ ಸಾಧಕನು ಕಾಯಿಸಿದ ಮತ್ತು ಉಗುರು 
ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪು ಮಿಸ್ತಿತವಾದ ನೀರನ್ನು ಮುಂದೆ ಬುಗಿ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳ 
ಮುಖಾಂತರ ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು, ಆ ನೀರನ್ನು ಬಾಯಿಯಮುಖಾಂತರ 
ಹೊರಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಇದು ಕಠಿಣ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದೆ. ಆದನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. 


ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ಜಲಮಾಕೃಷ್ಯ ಪುನರ್ವಕ್ರೀಣ ರೇಚಯೆ:ತ್‌ ((1-56) 


ಇದರ ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಫದೋಷಗಳು, ಕಣ್ಣಿನ ದೋಷಗಳು, ತೆಲೆ 
ನೋವು, ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸೋರುವಿಕೆ ಇವುಗಳ ನಿವಾರಣ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಅಲ್ಲದೆ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಇಡಾ ಪಿಂಗಳಾ 
ನಾಡಿಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಪಾಯೆಂ ಪಾಯಂ ವ್ರತ್ಯಮೇಣ ಶ್ಲೇಷ್ಠದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 
(1-57) 
ತಿ ಶೀತೃಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ ಸಾಧಕನು 'ಶೀತ್‌' ಎಂಬ ಶಬ್ದವನ್ನು 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಬಾಯಿಯಿಂಂದ ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪು ಮಿಶ್ರಿತವಾದ ನೀರನ್ನು 
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಆನಂತರ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಆ ನೀರನ್ನು 


28 


ಹೊರಬಿಡಬೇಕು, ಇದು ಕಠಿಣವಾದ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದ್ದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕು. 


ಶೀತ್ಯಮ್ಯ ಪೀತ್ವಾ ವಕ್ರೇಣ ನಾಸಾನಾಲೈರ್ವಿರೇಚಯೇತ್‌ | 
ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಾಮದೇವಸಮೋ ಭವೇತ್‌ ॥ (1-5 8) 


ಸಾಧಕನು ಇದನ್ನು ಆಚರಿಸಿದ್ದಾದರೆ ಮುಪ್ಪು ಬರುವುದಿಲ್ಲ, ४ 0 
ಮುಂತಾದ ಬಾಢೆಗಳೂ ಕಫ ಪಿತ್ತ ರೋಗಗಳು ಅವನನ್ನು ಸಮೂಪಿಸ:ವುದಿಲ್ಲ 
ದೇಹವು ನೀರೋಗಿಯಾಗಿ ಅವನ ದೇಹ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅವನ ನಿಯಂತ್ರಣದ 
€ರುತ್ತದೆ, 


ನೆ ಜಾಯತೇ ವಾರ್ಧಕಂ ಚ ಜ್ವರೋ ನೈವ ಪ್ರಜಾಯತೇ । 
ಭವೇತ್ಸ್ವಚ್ಛಂದದೇಹಶ್ಚ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ (1-59) 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 'ಷಟ್‌ಕರ್ಮ ಸಾಧನ' ವೆಂಬ ಒಂದನೆಯ 
ಅಧ್ಮಾಯ ಮುಗಿಯಿತು. 


ದ್ವಿತೀಯೋಪದೇಶ 
ಆಸನ ಪ್ರಯೋಗ 


ಪತಂಜಲಿಯು "ಸ್ಥಿರ ಸುಖಂ ಆಸನಮ್‌'ಎಂದು ಹೇಳಿ ದೇಹವು ಸ್ಥಿರ 
ವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸುಖವಾಗಿ ಉಳಿಯುವ ಸಾಧನವೇ ಆಸನವೆಂದು ಸೂಚಿಸಿ ಆಸನವು 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ UB DG ವಾದುದೆಂದು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯ 
ವರ್ಧನೆ ಆಸನಗಳ ಗುರಿಯೆಂಬುದನ್ನು ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿ ಆಲ್ಲಗೆಳೆದಿದ್ದು ಯಾವದೇ 
ಆಸನದ ಹೆಸರಿನ ಉಲ್ಲೇಖ ಮಾಡದೇ ಇದ್ದುದು ಗಮನಾರ್ಹ. ಆದರೆ ಹಠ 
ಯೋಗದಲ್ಲಿ ಯೋಗದ ಪ್ರಥಮಾಂಗವಾದ ಆಸನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ. ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯ ವರ್ಧನೆಯ ಜೊತೆ ಅದು ಹಗುರಾಗಿ ಉತ್ಸಾಹ 
ಷೂರ್ಣವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಆಸನದ ಉದ್ದೇಶವೆಂದು 'ಸ್ವಿತ್ಮಾರಾಮನು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 


ಕುರ್ಯಾತ್‌ ತದಾಸನಂ ಸ್ಮೈರ್ಯಂ ಆರೋಗ್ಯಂ ಟಾಂಗಲಾಘವಂ | 
(H.P 1-16) 


ಆದರೆ ४५५ ಹಾಗೂ ಲಾಘವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಮುದ್ರೆ ಹಾಗೂ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳ ಸಾಧನೆ ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಕೇಳಲಾಗಿದೆ 
ದೇಹದ ८ ೈಢತೆ(ಬಲ್ರಯೇ ಆಸನದಿಂದಾಗುವ ಪ್ರಯೋಜನವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗು 
ತ್ತದೆ, ಆಸನೇನ ರುಜೋಹಂತಿ ಎಂಬಂತೆ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯೂ ಆಸನದ 
ಗುರಿಯೆಂದು ಕೆಲವರು ಅಭಿಪ್ರಾಯ ಪಡುತ್ತಾರೆ. 


ಯೋಗದ ಮುಂದಿನ ಅಂಗಗಳ ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ಆಸನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಅತ್ಯವಶ್ಯವಾಗಿದ್ದು ಆಸನಗಳ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಬಹುದು. 
1 ಶರೀರವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣವನ್ನಾಗಿಯೂ ಸ್ಥಿರವನ್ನಾಗಿಯೂ 
ಮಾಡಿ ಮನೋ ನಿಗ್ರಹಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲ ಮಾಡಿಕೊಡುವುದು. 
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2 ವಾಯು ನಿರೋಧ ಲಕ್ಷಣವಳ್ಳ ಪ್ರಾಣಾಯೂಮದ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಶರೀರ 

ವನ್ನು ಅಣಿಗೊಳಿಸುವುದು, 

3 ಮನಃಶಕ್ತಿಯನ್ನು (will power ವರ್ಧಿಸುವುದು. 

4 ಸುಖ ದುಃಖಾದಿ ದ್ವಂದ್ವಗಳ ಆಘಾತವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು. 
ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಮೂರು ಭೇದಗಳನ್ನು ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


1 ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕ ಆಸನಗಳು. 
, 2 ವಿಶ್ರಾಂತಿದಾಯಕ ಆಸನಗಳು 
3 ಧ್ಯಾನೋಪಯೋಗಿ ಆಸನಗಳು. 


ಆಸನಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಮತಬೇಧವಿದ್ದು ಜೀವರಾಶಿಗಳಷ್ಟೇ 
ಆಸನಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಒಪ್ಪಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ 84 ಲಕ್ಷ ಆಸನಗಳನ್ನು 
ಶಿವನು ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾನೆಂದು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 

ಆಸನಾನಿ ಸಮಸ್ತಾನಿ ಯಾವಂತೋ ಜೀವಜಂತವ 1 | 

ಚತುರಶೀತಿ ಲಕ್ಷಾಣಿ ಶಿವೇನ ಕಥಿತಾನಿ ಚ ॥ (1|-1) 

ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಅದಕ್ಕೂ ಪೂರ್ವದ್ಲಿಯೇ ಗೋರ ಕ್ಷಶತಕದಲ್ಲಿ 
ಕಾಣುತ್ತೇವೆ 

ಆಸನಾನಿ ತು ತಾವಂತಿ ಯಾವಂತ್ಕೋ ಜೀವಜಾತಯ 11 

ವಿತೇವಾಮುಖಿಲಾನ್‌ಭೇದಾನ್‌ ವಿಜಾನಾತಿಮಹೇಶ್ನರ 1 ॥ (5) 


ಒಂದು ಲಕ್ಷಕ್ಕೆ ಒಂದೂರಂತೆ 84 ಆಸನಗಳನ್ನು ಒಪ್ತಲಾಗುತ್ತದೆ 
ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತ ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ತೇಷಾಂ ಮಧ್ಯೇ ವಿಶಿಷ್ಮಾನಿ ಮೋಡಶೋನಂ ಶತಂ ಕೃತಮ್‌। (||-2) 


ಗೋರೆಕ್ಷಶತಕವು ಮತ್ತು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯೂ ಸಹ 84 ಆಸನಗಳ 
ಉಲ್ಲೇಖ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಮಾತ್ರ ಮುಖ್ಯ 
ವಾಗಿವೆಯಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಹೇಳಿದರೆ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯು 32 
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ಆಸನಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆಯೆಂದು ನಿರೂಡಿಸುತ್ತದೆ. ವಂತ್ತು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಆ 32 ಆಸನಗಳ ಹೆಸರುಗಳ ಉಲ್ಲೇಖ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ತೇಷಾಂ ಮಧ್ಯೇ ಮರ್ತೃಲೋಕೇ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶದಾಸನಂ ಶುಭಮ್‌ | 
(1-2) 


ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾದ 32 ಆಸನಗಳ ಹೆಸರು ಇಂತಿವೆ. 

1 ಸಿದ್ಧಾಸನ 2 ಪದ್ಮಾಸನ 3 ಭದ್ರಾಸನ 4 ಮುಕ್ತಾಸನ 5ವಜ್ರಾಸನ 
6 ಸ್ವಸ್ತಿಕಾರನ 7ಸಿಂಹುಸನ ಶಿಗೋಮುಖಾಸನ 9ವೀರಾಸನ 10ಧನುರಾಸನ 
11 ಮೃತಾಸನ (ಶವಾಸನ) 12ಗುಪ್ತಾಸನ 13 ಮತ್ಸ್ಯಾಶನ 14ಮತ್ಸ್ಕೇಂದ್ರಾ 
ಸನ 15 ಗೋರಕ್ಷಾಸನ 16 ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನ 17 ಉತ್ಕಟಾಸನ 
18 ಸಂಕಟಾಸನ 19 ಮೆಯೂರಾಸನ 20 ಕುಕ್ಕುಟಾಸನ 21 ಕೂರ್ಮೂಸನ 
22 ಉತ್ತಾನಕೊರ್ಮೂಸನ 23 ಉತ್ಪ್ತಾನಮಂಡೂಕಾಸನ 24 ವೃಕ್ಷಾಸನ 
25 ಮಂಡೂಕಾಸನ 26 ಗರುಡಾಸನ 27 ವೃಷಾಸನ 28 ಶಲಭಾಸನ 
29 ಮಕರಾಸನ 30 ಉಷ್ಕ್ರಾಸನ 31 ಭುಜಂಗಾಸನ 32 ಯೋಗಾಸನ 


ಈಗ ಅವುಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ನೋಡೋಣ. 


1 ಸಿದ್ಧಾಸನ 


ಓಂದ ಪಾದವನ್ನು ಯೋನಿಸ್ಮಾನದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಇನ್ನೊಂದು ಪಾದವನ್ನು 
ಗುಪ್ತಾಂಗದ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಿ (ಜಾಲಂಧೆರ 
ಬಂಧ) ಇಂದ್ರಿಯ ನಿಗ್ರಹ ಸಾಧಿಸಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಕುಳಿತು ಭ್ರೂಮಧ್ಯವನ್ನು 
ನಿಶ್ಚಲ ದೃಷ್ಠಿಯಿಂದ ನೋಡಬೇಕು ಎರಡು ಮೊಣಕಾಲ:ಗಳ ಮೇಲೆ ಹಸ್ತ 
ಗಳನ್ನು ಚಿನ್ನುದ್ರಾಭಂಗಿಯಂಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 
ಯೋನಿಸ್ಥಾನಕಮಂಫ್ರಿಮೂಲಘಟಿತಂ ಸಂಪೀಡ್ಕ ಗುಲ್ಮೇತರಂ | 
ಮೇಧ್ರೋಪರ್ಯಥ ಸಂನಿಧಾಯ ಚಿಬುಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಹೃದಿಸ್ವಾಪಿತಮ್‌। 
ಸ್ಮಾಣುಃಸಂಯವಿ: ತೇಂದ್ರಿಯೋಚಲದ್ಮಶಾ ಪಶ್ಮದ್‌ ಭ್ರುಮೋರಂತರಂ 
1 (11-7) 
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ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಸಿದ್ಧಾಸನದ ನಾಮೂಂತರಗಳನ್ನು ವಜ್ರಾಸನ, 
ಗುಪ್ತಾಸನ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಾಸನವೆಂದು ಕೊಟ್ಟದ್ದಾನೆ. ಇದರ ಮಹಿಮೂತಿಶಯ 
ವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ, 


ಯಮೇಷ್ಟಿವ ಮಿತಾಹಾರ  ಆಹಿಂಸಾ ನಿಯಮೇಷ್ಟಿವ । 


ಮುಖ್ಯಂ ಸರ್ವಾಸನೇಷ್ಟೇಕಂ ಸಿದ್ಧಾಃ ಸಿದ್ಧಾಸನೂಾವಿದು ॥ ॥ (1-38) 


ಈ ಸಿದ್ಧಾಸನವು ಆಜ್ಞಾ, ಮೂಲಾಧಾರ, ಸ್ವಾಧಿಷ್ಠಾ ನೆ ಚಕ್ರಗಳನ್ನು 
ಉದ್ವೀಪನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ನರಮಂಡಲ ಮೇಲಿನ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ 
ಹೆಚ್ಚನ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ ದೇಹದ ಉಪ್ಪತಯನ್ನು 
ವೀರ್ಮುಣುವನ್ನು, ಹೃದಯದ ಬಡಿತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಆಸನವು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ತುಂಬಾ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. 
ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವನ್ನು ಪಾಲಿಸುವವರು 
ಆಚರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಸಿದ್ಧಾಸನವು. ಮೋಕ್ಷದ ಬಾಗಿಲನ್ನು ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ತೆರೆದಿರುತ್ತದೆ. 


ಏತತ್‌ ಮೋಕ್ಷಕಪಾಟಭೇದನಕರಂ ಸಿದ್ಧಾಸನಂ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ॥ (11-7) 

ಆದುವರಿಂದಲೇ ಸಿದ್ಧಾಸನದ ಸಿದ್ಧಿಯಾದರೆ ಉಳಿದ ಆಸನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಆಗತ್ಯವಿಲವೆಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಮಾರ್ಮಿಕವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 

ಕಿಮನ್ಮೈ । ಬಹುಭಿ 1 ಪೀಕೈ ಃ ಸಿದ್ದೇ ಸಿದ್ಧಾಸನೇ ಸತಿ । ((-40 


2 ಪದ್ಮಾಸನ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಎಡತೊಡೆಯ 2०९७८०, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ 
ಬಲತೊದೆಯ ಮೇಲೂ ಇರಿಸಿ, ಎರಡು है ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಚಾಚಿ ಎಡಗಾಲಿನ 
ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಬಲಗೈಯ ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಮತ್ತು ತೋರು ಬೆರಳುಗಳಿಂದಲೂ. 
ಒಲಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಬಲಗೈಯ ಹೆಬ್ಬೆರುಳು ಮತ್ತು ತೋರು 
ಬೆರಳುಗಿಳಿದಲೂ ಭದ್ರವಾಗಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಪೂರಕವನ್ನಾಚರಿಸುತ್ತಾ 
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ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಿ (ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ) ನಾಸಿಕಾಗ್ರದ ಮೇಲೆ 
ನೆಟ್ಟ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನೋಡಬೇಕು. 
ವಾಮೋರೂಪರಿ ದಕ್ಷಿಣಂ ಚ ಚರಣಂ ಸಂಸ ಿಪ್ಸವಾಮಂ ತೆ 
ದಕ್ಷೊರೂಪರಿ, ಪಶ್ಚಿಮೇನ ವಿಧಿನಾ ಧೃತ್ವಾ ಕರಾಭ್ಮಾಂ ದೃಢಮ್‌॥ 
ಆಂಗುಷ್ನಂ ಹೃದಯೇ ನಿಧಾಯ ಚಿಬುಕಂ ನಾಸಾಗ್ರಮಾಲೋಕಯೇತ್‌। 
(1-8) 


ಣಾ! 


ಬಿಂದೂಪನಿಷತ್‌ ಮುಂತಾದದ್ರ 


ಈ ಆಸನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಭುಜ, ತೋಳು, ಮುಂಗೈಗಳಲ್ಲಿಯ 
ನೋವಿನ ಬಾಧೆ ನೀಗುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ 
ಗೂನು ಬೆನ್ನು ಫರಿಹಾರವೂಗಂತ್ತದೆ. ಎದೆಯು ವಿಶಾಲವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ 
ದೋಪವಿಲ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ 
ಒಟ್ಟನಲ್ಲಿ ಸಕಲ ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನಗೊಳಿಸುವ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ 
ಪದ್ಮಾಸನವೆಂದು ಕರೆಯುಲಾಗಿದೆ. 


ಏತದ್‌ವ್ಕಾಧಿವಿಕಾರನಾಶನಕರಂ ಪದ್ಮಾಸನಂ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ॥ ( (1-7) 
ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಹರಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ (1-44) ಯಥಾವತ್ನಾಗಿ 
ಕಾಣಬಹುದು 


3 ಭದ್ರಾಸನ 


ಮೊದಲು ಸಾಧಕನು ಎದುರಿಗೆ ಅಂಗಾಲುಗಳನ್ನು ಕೊಡಿಸಿ ತೊಡೆ 
ಮತ್ತು ಮೊನುಖಂಡಗಳ ನಡುದೆ ಕೈಗಳನ್ನು ತೂರಿಸಿ, ಪಾದಗಳನ್ನು ಹಡಿದು 
ಓಮ್ಮಡಗಳಿರಡನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ ಕಾಲ್ಫೆರಗಳುಗಳನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಆಧಾರ 
ವಾಗಿಟ್ಟು ಪಾದಗಳನ್ನೆಳೆದು ಗುಪ್ತಾಂಗದ ಕೆಳಗಿಡಬೇಕಂ. ಕೈಗಳ ಆಧಾರದ 
ಮೇಲೆ ದೇಹವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ, ಪೃಷ್ಠಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಸರಿಸಿ ಪಾದಗಳನ್ನು 
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ಮಂಡಿಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿಸಿ ಹಿಮ್ಮಡಗಳನ್ನು ಮುಂದೂಡಬೇಕು. ಎರಡು ಕಾಲಿನ 
४0००१००, ಹಿಂದುಗಡೆ ವಿರುದ್ದ ಕೈಗಳಿಂದ ದೃಢವಾಗಿ ಹಿಡಿದು ಜಾಲಂಧರ 
ಬಂಧವನ್ನಾಚರಿಸಿ ನಾಸಾಗ್ರಹದ ಮೇಲೆ ದ ೈಷ್ಟಿಯಿರಿಸಬೇಕು. 
ಗುಲ್ಫೌ ಚ ವೃಷಣಸ್ಯಾಧೋ ವ್ಯತ್ಛೃಮೇಣ ಸಮೂಹಿತ 1 । 
ತ್ತಾ 


ಪಾದಾಂಗುವ್ಲೌ ಕರಾಭ್ಕಾಂ ಚ ಧೃತ್ವಾ ವೈ ಪೃಷ್ಮದೇಶತಃ ॥ (11-9) 


ಜಾಲಂಧರಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ನಾಸಾಗ್ರ ಮವಲೋಕಯೇತ್‌ 111-10) 
ಇದೇ ಆಸನವನ್ನು 8. K. 5. yengar “Light on yoga 
ಎಂಬ ಅಂಗ್ಲ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಮೂಲಬೀಧಾಸನ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಈ ಆಸನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಇಂದ್ರಿಯ ನಿಗ್ರಹಕ್ಕೆ ನೆರವಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಚೈತನ್ಯ 
ಶಕ್ತಿಗಳು ವರ್ಧಿಸುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಸಕಲ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನಗೊಳಿಸುವ 
ಈ ಆಸನವು ಭದ್ರಾಸನವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. 

ಭದ್ರಾಸನಂ ಭವೇದೇತತ್ಸರ್ವವ್ಮಾಧಿವಿನಾಶಕಮ್‌ ॥(11-10) 


4 ಮುಳ್ತಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಎಡಗಾಲ ಮಂಡಿಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ. ಅದರ ಹಓಮ್ಮಡ 
ವನ್ನು ಗುದದ್ವಾರದ ಮೂಲದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲ 
ಮಂಡಿಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ ಬಲಗಾಲಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಪಾದದ ಕೀಲದ (Left 
ankle joint) ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ತಲೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ,ಮತ್ತು ಬೆನ್ನಲುಬುಗಳನ್ನು 
ನೇರವಾಗಿರಿಸಿ ಎರಡೂ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಬೇಲೆ ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಚಿನ್ಮುದ್ರಾಭಂಗಿ 
ಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 

ಪಾಯುಮೂಲೇ ವಾಮಗುಲ್ಪಂ ದಕ್ಷಗುಲ್ಬಂ ತಥೋಪರಿ 1 

ಸಮಕಾಯಶಿರೋಗ್ರೀವಂ ಮುಕ್ತಾಸನಂ ತು ಸಿದ್ಧಿದಮ್‌ ॥ (11-11) 


ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ ಮುಕ್ತಾಸನವು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕಾದ ಸಿದ್ಧಾಸನ 
ದಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. ಈ ಆಸನಾಭ್ಮಾಸದಿಂದ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಬೇಗನೇ 
ಸಿದ್ದಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ, 
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3 ವಜ್ರಾಸನ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಬಲ ಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ ಪಾದತಲವನ್ನಿಡ 
ಬೇಕು. ಇನ್ನೊಂದು ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಎಡಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ ಪಾದ 
ತಲವನ್ನಿರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕಾಖುಗಳ ಹೆಚ್ಚಿರುಳುಗಳು ಬದಿಗೆ ಕೂಡಿರಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಕಾಲಿನ ಮಂಡಿಗಳು ಕೂಡಿರಲಿ ನೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು Cort, 
ಗಳನ್ನು ಮಂಡಿಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಚಿ ಉಸಿರಾಟದ ಕಡೆಗೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 


ಜಂಘಾಭ್ಯಾಂ ವಜ್ರವತೃತ್ವಾ ಗುದಪಾರ್ಶ್ವೇ ಪದಾವುಭೌ | 

ಈ ಆಸನವು ಪ್ರುಣಾಯಾಮ, ಧ್ಮಾನಮಾಡಲು ಆನುಕೂಲವಾಗಿದೆ, 
ಕೀಲು ನೋವನ್ನು, ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಪೆಡಸುತನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಉದರದ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ರಕ್ತ ಪೊರೈಕೆಯಾಗಿ ಅಬ್ಲರುವ ಆಂಗಾಂಗಗಳ 
ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತೆ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಉಪಸ್ಥಾಶಯ (pelvic) ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವವು. ಉದರದ ರೋಗಗಳಾದ ಕರಳಿನ ಹುಣ್ಣು, ಆಮ್ಲದ 
ತೀವ್ರತೆ (Hyper Acidity) ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿ 
ಯನ್ನು ನೀಡುವ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ವಜ್ರುಸನವೆಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. 

ವಜ್ರಾಸನಂ ಭವೇದೇತದ್ಕೋ:ಗಿನಾಂ ಸಿದ್ಧಿದಾಯಕಮ್‌ ॥ (1.-12) 


6 ಸ್ವಸ್ತಿ ಕಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೆಡಿಚ ಎಡ ಪಾದದ ತ:ದಿಯನ್ನು ಬಲ 
ತೊಡೆ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯದ£ರಿಸಬೇಕು. ಆದೇ ರೀತಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮಡಿಚಿ ಬಲ ಪಾದದ ತುದಿಯನ್ನು ಎಡಮೊಣಕಾಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಹಾಸ 
ಎಡಮೊಣಕಾಲು ಮತ್ತು ಎಡತೊಡೆಯ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಭಧ್ರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. 
ಕತ್ತು ಮತ್ತು ಬೆನ್ನನ್ನು ನೇರವಾಗಿರಿಸಿ ಎರಡು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಚಿನ್ಮುದ್ರಾ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚ ಅಂತ 
ಮುಖಯೊಗಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಸ್ವಸ್ತಿಕಾಸನವೆನ್ನುವರು. 
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ಜಾನೂರ್ಮೋರಂತರೇ ಕೃತ್ವಾ ಯೋಗೀ ಪಾದತಲೇ ಉಭೇ | 
ಯಜುಕಾಯ: ಸಮೂಸೀನಃ ಸ್ವಸ್ತಿಕಂ ತತ್‌ ಪ್ರಚಕ್ಷತೇ ॥ (11-13) 


ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಹಕಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ (1-19) ಯಥಾವತ್ತಾಗಿ 
ಕಾಣಬಹುದು. 


ಈ ಆಸನವು ಸುಲಭವಾದ ಧ್ಯಾನೋಪಯುಕ್ತ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಾಧನೆಗೆ 
ಅನೂಕೂಲಕರವಾಗಿದೆ. ಆತಿ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, ಹೃದಯ ಬಡಿತದ ತೀವ್ರತ 
ಯಿದ್ದವರಿಗೆ ಈ ಆಸನ ಉಪಶಮನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಪದ್ಮಾಸನದಿಂದುಂ 
ಟಾಗುವ ಅನೇಕ ಪ್ರಯೋಜನಗಳು ಲಭಿಸುವುವು. 


7 ಸಿಂಹಾಸನ 


ಗುಪ್ತಾಂಗ ಮತ್ತು ಗುದದ್ವಾರದ ಮಧ್ಯದ ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿರುವ ನಾಡಿಯ 
ಎಡಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬಲಪಾದದ ಹಿಮ್ಮಡವು, ನಾಡಿಯ ಬಲಭಾಗದಲ್ಲಿ ಎಡಪಾದದ 
ಹಿಮ್ಮದವು ಬರುವಂತೆ ಪಾದಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಬೇಕು, ಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ 
ಎರಡೂ ಹಿಮ್ಮಡಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಕೈಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಿ 
ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಪ್ರಸರಣಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಬಾಯನ್ನು ಅಗಲವಾಗಿ ತೆರೆದು 
ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರ ಚಾಚಿ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ಮೂಗಿನ 
ತುದಿಯ ಮೇಲೆ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನಿರಿಸಬೇಕು (ನಾಸಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ) 

THOR, ಚ ವೃಷಣಸ್ಮಾಧೋ ವ್ಯುತ್‌ಕ್ರಮೇಣೋರ್ಧ್ವತಾಂ ಗತೌ | 

ಚಿತಿಯುಗ್ಮಂ ಭೂಮಿಸಂಸ್ಕಂ ಕರೌ ಚ ಜಾನುನೋಪರಿ ॥ (11-14) 

ವ್ಯಾತ್ತವಕ್ಟ್ರೋ ಜಲಂಧ್ರೇಣ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌। (11-15) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಅಸನವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಗುಲ್ಫೌಚ ವೃಷಣಸ್ಕಾಧ ಃ ಸೀವನ್ಯಾ : ಪಾರ್ಶ್ವಯೋ । ಕ್ಷಿಪೇತ್‌ | 
ದಕ್ಷಣೇ ಸವ್ಯಗುಲ್ಭಂ ದಕ್ಷಗುಲ್ಬಂತು ಸವ್ಮಕೇ (1-೨0) 
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ಹಸ್ತೌ ತು ಜಾನ್ವೋ:: ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಸ್ವಾಂಗುಲೀಃಸಂಪ್ರಸಾರ್ಯ ಚೆ | 
ವ್ಯಾತ್ತವಕ್ವೋ ನಿರೀಕ್ಷೇತ ನಾಸಾಗ್ರಂತು ಸಮೂಹಿತ 1 1 (1-51) 


ಇದರಿಂದ ಸ್ವರಭಂಗ, ಗಲಗ್ರಂಥಿಯನ್ನು 470೧0119) ಉಸಿರಿನ 
ದುರ್ವಾಸನೆ ನೀಗಿ ಮುಖದಲ್ಲಿಯುವ ಸುಕ್ಕನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿ ಸೌಂದರ್ಯವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸರ್ವರೋಗಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಇದಕ್ಕೆ *ಸಿಂಹಾಸನ' 
ವೆಂದು ಕರೆಯುವರು. 


ಈ ಆಸನವು ಗೋವಿನ ಮುಖದ ಆಕಾರವನ್ನು ಅನುಕರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಸಾಧಕನು ಎಡಮಾಣಕಾಲನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು ಎಡಹಿಮ್ಮ 
ಡವು ಪೃಷ್ಠದ ಬಲಬದಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಬೇಕು. ಅದೇ ರೀತಿ ಬಲ ಮೊಣಕಾಲನ್ನು 
ಎಡತೊಡೆಯ ಕೆಳಛಾಗದ್ಲಿ ತಂದು ಬಲಹಿಮ್ಮದವು ಪೃಪ್ನದ ಎಡಬದಿಗೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಎರಡು ಮೊಣಕಾಲುಗಳು ಒಂದರಮೇಲೊಂದು ಕೂಡಿರಬೇಕು. 
ಕೈಗಳನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಬ್ರಹ್ಮಮುದ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ಲಿಡಬೇಕು. 

ಪಾದೌ ಚ ಭೂಮೌ ಸಂಸ್ಕಾಪ್ಯ ಪೃಪ್ಮಪಾರ್ಶ್ವೇ ನಿವೇಶಯೇತ್‌ | 

ಸ್ಥಿರಂ ಕಾಯಂ ಸಮೂಸಾಧ್ಯ ಗೋಮುಖಂ ಗೋಮುಖಾಕೃತಿ ಃ ॥ 


(1-16) 
ಇದೇ ಅಸನವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸವ್ಮೇ ದಕ್ಷಿಣಗುಲ್ಬಂ ತು ಪೃಷ್ಠಪಾರ್ಶ್ವೇ ನಿಯೋಜಯೇತ್‌ | 
5३६३९७२ ತಥಾ ಸವ್ಯಂ ಗೋಮುಖಂ ಗೋಮ:ಖಾಕೃತಿ ॥ (1-20) 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸ ಭುಜಗಳ ಸ್ನ್ಮಾಯುಗಳುಮತ್ತು ನರಗಳು ಎದೆಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ದೋಷ ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ, 
ಪುನರುತ್ಪಾದನೆ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ, 
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8 ವೀರಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮೊಣಕಾಲಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಪಾದವನು 
ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು 2०७२०६ ಮಡಿಚಿ 
ಎಡಗಾಲಿನ ಅಂಗಾಲನ್ನು ಎಡ ಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ ಇಟ್ಟು ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಆಯಾ 
ಬದಿಯಂ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಉಸಿರಾಟದ 
ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 


ಏಕಂ ಪಾದಮಥೈಕಸ್ಮಿನ್‌ ವಿನ್ಶಸೇದೂರುಣಿ ಸ್ಪಿರಮ್‌ | 
ಇತರಸ್ಮಿಂಸ್ತಥಾ ಪಶ್ಚಾದ್‌ ವೀರಾಸನಮಿತೀರಿತ ॥(11-17) 


ಇದೇ ಆಸನವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಇನ್ನೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ७5० 
ಸಲಾಗಿದೆ. ಒಂದು ಬಾದವನ್ನು ವಿರುದ್ಧ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆಯೂ ಇನ್ನೊಂದು 
ತೊಡೆಯನ್ನು ಮತ್ತೊಂದು ಪಾದದ ಮೇಲೆಯೂ ಇರಿಸಿದರೆ ವೀರಾಸನವಾಗೃ 
ತ್ತದೆ 

ಏಕಂ ಪಾದಮದ್ಯ್ಮೆಕಸ್ಮಿನ್‌ ವಿನ್ಮಸೇದೂರುಣಿಸಿ ರಮ್‌ | 

ಇತರಸ್ಮಿಂಸ್ತ್ವಥಾ ಚೋರುಂ ವೀರಾಸನಮಿತೀರಿತಮ್‌ 8 (1-21) 


ಈ ಆಸನವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಮನೊಳಲ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಲೈಂಗಿಕ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ನಿಗ್ರಹ ಬರುತ್ತದೆ. ಪುನರುಶ್ಚಾದನ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯಕ್ಷ 


ಮತೆ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಮೆದುಳಿನ ಕೆಲವು ನಾಡಿಗಳನ್ನು ಚೇತನಗೊಳಿ 
ಸುತ್ತದೆ 


10 ಧನುರಾಸನ 
ಸಾಧಕನು ಬೆನ್ನು ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿ ಬಲಗೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿನ 


ಪಾದದ ಕೀಲನ್ನು ಮತ್ತು ಎಡಗೈಯಿಂದ ಎಡಗಾಲಿನ ಪಾದದ ಕೀಲನ್ನು ಹಿಡಿದು 
ಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಬೆನ್ನನ್ನು ಬಿಲ್ಲಿನಂತೆ ಬಾಗಿಸ 
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ಬೇಕು. ಈ ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ ಎದೆ ಮತ್ತು ತೊಡೆಗಳು ನೆಲದಿಂದ ದೂರವಿದ್ದು 
ಉದರದ ಭಾಗ ಮಾತ್ರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರುತ್ತದೆ. Coss ಹಂತದಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯು 

ೇಲಿರುತ್ತದೆ. ಆಂತಿಮಹಂತದಲ್ಲಿ ಕೆಲ ಸೆಕೆಂಡಗಳಷ್ಟು ಕುಂಭಕ ಮಾಡಿ, 
ನಂತರ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸುತ್ತ ದೇಹವನ್ನು ಕೆಳಗಿಳಿಸಬೇಕು. 


SF ಪಾದೌ ಭುವಿ ದಂಡರೂಪೌ 
ಕರೌ ಚೆ ಪೃಷ್ಠೇ ಧೃತಪಾದಯುಗ್ನಮ್‌ | 
ತಾ Sarat ಪರಿವರ್ತಿತಾಂಗಮ್‌ 
छ, डश ವೈ ಧನುರ:ಸನಂ ತತ್‌ ॥ (॥-18) 


[3 vu 
ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಉದರದ ದುರ್ಮೂಂಸ ಕರಗುತ್ತದೆ. ಜಠರಾಗ್ನಿ 
ವರ್ಧಿಸು ಮಲಬದ್ಧತೆ. ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿ, ಆಗ್ನಿಮೂಂದ್ಕ, ಅಜೀರ್ಣ 


ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಗೊನು ಬೆನ್ನನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯರ ಯತುಚಕ್ರವನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸುತ್ತವೆ 


11 ಮೃತಾಸನ (ಶವಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಅಂಗಾತವಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಎರಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮತ್ತು ಕೈಗಳನ್ನು ನೀಳವಾಗಿ ಚಾಚಿ ಎರಡೂ ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಅಂತರವನ್ನು ಬಿಡಬೇಕು. cri nex, ಮೇಲ್ಮುಖ ಮಾಡಿ ಶರೀರದಿಂದ 
ಸ್ನಲ್ಪ ದೂರವಿರಿಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಿ BF ಶ್ಲಾಸೋಚಾ, ಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಉಸಿರಾಟದ ಕಡೆ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೆ:ಕು. ತಲೆಯೆನ್ನು ಎಡ ಆಥವಾ ಬಲಬದಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ತಿರುಗಿಸಬೆೇಕು, ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಶವಾಸನವೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ 


ಉತ್ತಾನೆಂ ಶವವತ್‌ ಭೂಮೌ ಶಯನಂ ತತ್‌ ಶವಾಸನೆಮ್‌। (1-19) 

ಇದೇ ಆಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ (1-32) 
ಯಥಾವತ್ತಾಗಿ ಕಾಣಬಹುದು. ಹಠ ರತ್ನಾವಳಿಯಲ್ಲಿ ಇದರ ಸ್ವರೊಪವನ್ನು 
ಇನ್ನೂ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಸಾರ್ಯ ಹಸ್ತೌ ಚ ಪಾದೌ ಚ ವಿಶ್ರಾಂತ್ಕಾಶಯನಂ ತಥಾ | 
ಸರ್ವಾಸನ ಶ್ರಮಹರಂ ಶಯಿತಂತು ಶವಾಸನಮ್‌ ॥ (11-77) 


ಇದನ್ನು ಶ್ರೀನಿವಾಸನು ಅಂತಿಮಾಸನವೆಂದಂ ಕರೆದಿದ್ದಾನೆ. 
“ಅಥಾಂತಿಮಂ ಶವಾಸನಎತ್‌” 


ಈ ಶವಾಸನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸ್ಮಾಯುಗಳ ನರಗಳ, ಮನ್ಸಿನ 
ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿದುಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ರಕ್ತದ ಒ್ತದ 
ವನ್ನು ಅತಿಯಾದ ಹೃದಯ ಬಡಿತವನ್ನು, ead, ಹೃದಯ Mure, 
ವನ್ನು ತಲೆನೋವನ್ನು, ಅನೇಕ ಮನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು, ಉಸಿರಾಟದ 
ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಮತ್ತು ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದೂರೆತ: 
ಚೈತನ್ಯ ಪೊರ್ಣನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಇದರ ಸತತ ಅಭ್ಮಾಸದಿಂದ ಸಾಧಕನ 
ದೇಹದ ದಣಿವನ್ನೆಲ ನಿವಾರಿಸಿ ಮನ ; ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಶವಾಸನು ಶ್ರಮಹರಂ ಚಿತ್ತವಿಶ್ರಾಂತಿಕಾರಣವತ್‌ 8 (1-19) 


12 ಗುಪ್ತಾಸನ 


ಗುಪ್ತಾಂಗ ಮತ್ತು ಗುದದ್ವಾರದ ಮಧ್ಯದ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿರುವ MAS: 
ಎಡ ಭಾಗದೆ ಬಲಪಾದದ ಹಿಮ್ಮಡವು. ನಾಡಿಯ ಬಲಭಾಗದಲ್ಲಿ ಎಡ 
ಪಾದದ ಹಿಮ್ಮಡವು ಬರುವಂತೆ ಪಾದಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಪೃಷ್ಯ 
ಭಾಗವು ಎರಡೂ ಹಿಮ್ಮಡಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ಆಂಗೈಗಳನ್ನು ಆಯಾ 
ಬದಿಯ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ ಶೆ 
ಬೇಕು, ಕಾಲುಗಳ ಹಿಮ್ಮಡಗಳು ಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗಿರುವುದರಿಂದ ಎದುರಿನಿಂದ 
ನೋಡಿದರೆ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಗುಪ್ತಾಸನವೆಂದು 
ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. 

ಜಾನೂರ್ವೋರಂತರೇ ಪಾದೌ ಕೃತ್ವಾ ವಾದೌ ಚ ಗೋಪಯೇಶ್‌ | 

ಪಾದೋಪರಿ ಚ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಗುದ ಗುಪ್ತಾಸನಂ ७७1 ॥(॥-20) 


क 
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13 ಮತ್ಯ್ಯಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಪದ್ಮಾಸನ (ಮುಕ್ತ ಪದ್ಮಾಸನ)ವನ್ನು ಹಾಕಿ ಕೈಗಳ ಆಧಾರ 
ದಿಂದ ಪೂರ್ತಿ ಆಂಗಾತವಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. ನಂತರ ಬಲಮೊಳಕ್ಕೆ ಯಿಂದ 
ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಎಡಬದಿಗೆ ಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಆದೇ ರೀತಿ ಎಡಮೊಳಕೈಯಿಂದ 
ತಲೆಯೆ ಹಿಂದೆ ಬಲಬದಿಗೆ ಸುತ್ತಲೇಕು. 

ಮುಕ್ತಪದ್ಮಾಸನಂ ಕೃತ್ವಾ MT, ಶಯನಂ ಚರೇಕ್‌ | 
ಕೂರ್ಪರುಭ್ಮಾಂ ಶಿರೋ Ses, ರೋಗಫ್ನಂ ಮೂತ್ಸ[ಮಾಸನಮ್‌॥ 
(1-21) 

ಇದೇ ಆಸನವನ್ನು ಸ್ವಾಮಿ ಕುವಲಯೂನಂದರ ‘Asanas’ ಎಂಬ 

ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾವಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಸವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಆಸನದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಎದೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಿಗ್ಗಿ ಪುಪ್ಪುಸಗಳ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನುನೋವು, ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ರೋಗಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. 


41 ಮತ್ಸೇಂದ್ರಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ವಾಯುವನ್ನು 
ಹೊರಹಾಕಿ ಉದರದ ಭಾಗವನ್ನು ಬೆನ್ನಿನ ಕಡೆಗೆ ಸೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಬಲ ಮಂಡಿ 
ಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ ಬಲಪಾದವನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮ 
ಡವು ಹೊಕ್ಕಳಿನ ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರಬೇಕು, ಆನಂತರ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೊಣಕಾ 
ಲಲ್ಲಿ ಮಡಚಿ ಆದರ ಪಾದವನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮೊಣಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ನೆಲಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಆ ಎಡ ಮೊಣಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬಲಗೈನ ಮೊಣಕೈಯನ್ನು ಹಚ 
ಬೇಕು ಗದ್ದವನ್ನು ಬಲಗೈನ ಅಗೈಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಎರಡೂ ಹುಬ್ಬು 
ಗಳ ನಡುವೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು (ಭ್ರೂ ಮಧ್ಮ ಷ್ಟಿ) ಎಡಗೈಯನ್ನು ಬೆನ್ನ 
ಹಿಂದೆ ಹಾಸಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಪಾದದ ಕೀಲನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು, ಇದಕ್ಕೆ ಮತ್ತ್ಸ್ಮೇಂದ್ರಾ 
ಸನವೆನ್ನುವರು. 
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४७३०२ ಪಶಿ ಮಾಭಾಸಂ ಕೃತ್ತಾ ತಿಷ್ಮತ್ಮಯತ್ನತ; ! 

ನಮ್ರಿತಂ ವಾಮಪಾದಂ ಹಿ ದಕ್ಷಜಾನಾಪರಿ ನ್ಯಸೇತ್‌ ॥(11-22) 

ತತ್ರ ಯೊಮ್ಮಂ ಕೂರ್ಪರಂ ಚವಕ್ವಂ ಯೂಮ್ಮಕರೇಪಿ ಚ 1 

ಭು ವೋರ್ಮಥಧ್ಯೇ ಗತಾ ದೃಷ್ಟಿಃ ಪೀಠಂ ಮಾತ್ತೈಂದ್ರಮುಚ್ಮಶೆ: 
(11-23) 


ಇದನ್ನೇ ಹಠ ಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾವಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಈ ರಿ:2 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ವಾಮೋರು ಮೂಲಾರ್ಪಿತದಕ್ಷಪಾದಂ 
ಜಾನೋರ್ಬಹಿರ್ವೇಷ್ದಿತ ವಾಮಪಾದಮ್‌ | 
ಪ್ರಗ್ರಹ್ಮತಿಪ್ಮೇತ್‌ ಪರಿವರ್ತಿತಾಂಗಃ 

Ot ಮತ್ಸೃನಾಥೋದಿತವಾಾಸನಂ ತತ್‌8(1-26) 


ಈ ಆಸನದಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ದೋಷ, ಮುಟ್ಟಿನ ದೋಷ, ಭುಜ ಕೀಲುಗಳ 
ನೋವು.ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಮಧು ಮೇಹ, ಮೂತ್ರದೋಷ, ಅಪಚೆನ, ಆಜೀರ್ಣತೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಪಿಟ್ಕೂಟರಿ ಗ್ರಂಥಿಗಳ, २७०७७०१ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ, 
ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಜಠರಾಗ್ನಿ ಉದ್ದೀಪನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಅಕಾಲ ಮುಪ್ಪನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. ಸತತಾಭ್ಯ್ಮಾಸದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗ್ರತಿಯಾಗಿ ಚಂದ 
2 एड ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


15 ಗೋರಕ್ಷಾಸನ 


ಲಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ವಿರುದ್ಧಕಾಲಿನ ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಬಲಪಾದವನ್ನು ಮೇಲ್ಮುಖ ಮಾಡಿ ಇಡಬೇಕು. ಅದೇ ರೀತಿ ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ವಿರುದ್ಧ ಕಾಲಿನ ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಎಡ 
ಪಾದಮನ್ನು ಮೇಲ್ಮುಖ ಮಾಡಿ ಇಡಬೇಕು. ಈ ಆಸನ ಪದ್ಮಾಸನವನ್ನು 
ಹೋಲುತ್ತದೆ. ಅಂಗಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಅಗೈಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಮುಖ ಮಾಡಿ 
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ಒಂದರ ಮೇಲೊಂದು ಇಡಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಬಾಗಿಸಿ ಜಾಲಂಧರ 
ಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನ ತುದಿಯ ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸ 
ಬೇಕು(ನಾಸಾಗ್ರದೃಷ್ಟಿ) 


ಜುನೂರ್ಪೊರಂತರೇ ಪಾದೌ ಉತ್ತಾನೌ ವ್ಯಕ್ತೆಸಂಸ್ಥಿತೌ | 

Moe ಚಾಚ್ಛಾಧ್ಯ ಹಸ್ತಾಭ್ಯಾಮುತ್ತಾನಾಭ್ಯಾಂ ಪ್ರಯತ್ನತ १ ॥ 
(1 1-24) 

ಕಂಠಸಂಕೋಚನಂ ಕತ್ವಾ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ 1(11-25) 


ಈ ಆಸನವು ಆತಿ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ನು, ಬೆನ್ನು 
ಮೂಳೆಯ ದೋಷವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಹೃದಯ ಬಡಿತದ ವೇಲೆ ನಿಗ್ರಹವ 
ನ್ನಿಡುವದನ್ಲದೆ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಈ ಅಸನಕ್ಕೆ ಗೋರಕ್ಷಾಸನ 
ವೆಂದು ಕರೆಯುವರು. 


ಗೋರಕ್ಷಾಸನಮಿತ್ಮಾಹುರ್ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ಧಿಕಾರಣಮ್‌ ॥ (11-25) 
16 ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನ 


ಎರಡು ಕುಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳೆ 
ಬೇಕು. ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಂತ್ತಾ ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಎರಡು ಕೆ ಕೈಗಳ ಹೆಬ್ಬೆರಳು 
ಮತ್ತು ತೋರುಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಆಯಾಕಾಲಿನ ay oes, ಹಿಡಿದು ಇನ್ನೂ 
ಮುಂದೆ ಬಾಗುತ್ತಾ ಹಣೆಯನ್ನು ಎರಡು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು 
ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಡಿಲಿಸಿ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮೊಣಕ್ಕೆ 
ಗಳನ್ನು ಇರಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಸಾರ್ಯ ಪಾದೌ ಭುವಿ ದಂಡರೂಪೌ 

ವಿನ್ಶಸ್ಮಭಾಲಂ ಚಿತಿಯುಗ್ಮಮಧ್ಮೇ | 

ಯತ್ನೇನ ಪುದೌ ಚ ಧೃತೌ ಕರಾಭ್ಕಾಂ 

ತತ್‌ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಮಿಹಾಸನಂ ಸ್ಮಾತ್‌ ॥ (11-26) 
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ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 
2,४०५, ಮದೌ ಭುವಿ ದಂಡರೂಪೌ 


ALD, FO ಪದಾಗ್ರ ದ್ವಿತಯಂ ಗೃಹೀತ್ವಾ | 
ಜಾನೂಪರಿನ್ಶಸ್ತಲಲಾಟದೇಶೋ 
ವಸೇದಿದಂ ಪಶ್ಚಿಮತಾನಮೂಹುಃ ॥ (1-28) 


ಈ ಆಸನದಿಂದ ಪಚನ ಶಕ್ತಿಯು ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಉದರದ ದುರ್ಮಾಂಸ 
ವನ್ನು ಕರಗಿಸಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಅಜೀರ್ಣತೆ. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಬೆನ್ನುನೋವು, 
ಮುಟ್ಟಿನ ದೋಷ, ಸ್ವಪ್ನಸ್ಟಇನ, ಮೂತ್ರದೋಷ, ಮಧಮೇಹ, ಗುಲ್ಮ 
ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಶರೀರದ ಹೀಭಾಗ ಸ್ಮಾಯ:ಗಳ:(Posi 
tiary muscles)&f ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವವು. ವಾಯು ಸುಷುಮ್ನಾ 


ನಾಡಿಯ ಮೂಲಕ ಹೋಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಗೆ ७७००० 
ಕತ್ತವನ್ನುಂಟಂ ಮಾಡುತ್ತವೆ 


17 ಉತ್ಕಟಾಸನ 


ಸಾಧಕರು ತುದಿಗಾಲ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಪಾದಗಳರಡನ್ನು 
ನಿತಂಬಗಳ ಬಳಿ ಇರಿಸಬೇಕು, ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿರಳುಗಳ ಮೇಲೆ ಇಡೀ ದೇಹದ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೊಡೆಗಳನ್ನು ಸಮಾನಾಂತರವಾಗಿ 
ಇರಿಸಿ ಕೈಗಳೆರೆಡನ್ನು ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ದೇಹ ಮತ್ತು ಶಿರಸ್ಸನ್ನು 
ನೀಟಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಈ ಆಸನವು ಜಲಬಸ್ತಿ ಪ್ರಯೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭಕ ಹಂತ 
ವಾಗಿದೆ. ಇದು ದೇಹದ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಾಯ್ದು ಕೊಳ್ಳುವ ಆಸನವಾಗಿದೆ. 

ಅಂಗುಷ್ಮಾಭ್ಯಾಮವಷ್ನಭ್ಯ ಧರಾಂ ಗುಲ್ಫೌ ಚೆ ಬೇಗತೌ 1 

ತತ್ರೋವರಿ ಗುದಂ ನೃಸ್ಮ ವಿಜ್ಞೇಯಂ ತೂತ್ಯಟಾಸನಮ್‌ ॥ (11-27) 

ಮೊಣಕಾಲಿನ ಬಿಗುವನ್ನು, ಪೃಷ್ಠಭಾಗದ ಮೇಲಿನ ಬಿಗುವನ್ನು ಹೋಗ 
ಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಕಾಲಿನ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಸ್ನಾಯು 
ಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. ಇದು ದೇಹದ ಕೆಳಭಾಗವಾದ ಪೃಷ್ಠ, ತೊಡೆ 
ಮತ್ತು ಪಾದಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


Aas 


18 ಸಂಕಟಾಸನ 


ಎಡ ಮೊಣಕಾಲಿನ ಮೂಳೆ (71018)ಯನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಿ 
ಅದರ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು ಬಲಗಾಲಿನಿಂದ ಎಡಪಾದ ಸುತ್ತಿ ಕೈಗಳನ್ನು 
ವಿರುದ್ಧ ಮೊಣಕಾಲು” ಮೇಲಿರಿಸಿ ಶಿರವನ್ನು ಮತ್ತು ದೇಹವನ್ನು ನೀಟಾ 
ಗಿರಿಸಬೇಕು. ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಸಂಕಟಾಸನವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ, 


ವಾಮಪಾದಚಿತೇರ್ಮೂಲಂ ವಿನ್ಯಸ್ಯ ಧರಣೇತಲೇ | 
ಪಾದದಂಡೇನಯೂಮ್ಯೇನ ವೇಷ್ಟ್ರಯೆದ್ವಾಮಪಾದಕಮ್‌ । 
ಜಾನುಯುಗ್ಮೇ ಕರಯುಗಮೇತತ್‌ ಸಂಕಟಾಸನಮ್‌ ॥ (11-28) 


18 ಮಯೂರಾಸನ 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನೂರಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಹಿಮ್ಮುಖವಾಗಿ ಮುಂಗೈ 
ಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಒಂದರ ಪಕ್ಕದಲ್ಲೊಂದರಂತೆ ಇರಿಸಿಬೇಕು. 
ಆ ಮೇಲೆ ಮೊಣ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೆಟ್ಟಗೆ ಹಿಂದೆ ಚಾಚಿ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಇಡೀ ದೇಹನ ದಂಡದ ಹಾಗೆ ಸಮೂಂತರವಾಗುವವರೆಗೆ 
ಎತ್ತಿ ಅಂತರ್ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ದೇಹದ ಸಮತೋಲನ TON Re, 
ಬೇಕು. ಪ್ರುರಂಭದಲ್ಲಿ ಆಂತ ರ್ಕುಂಭಕ ಮಾಡಬೇಕು. ಸತತಾಭ್ಯಾಸವಾದ 
ಮೇಲೆ ಆಸನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಸಹಜ ಉಸಿರಾಟ ನಡೆಸಬೇಕು. 


ಪಾಣ್ಕೋಸ್ತಲಾಭ್ಯಾಮವಲಂಭ್ಯ ಭೂಮಿಂ 

ತತ್ಕೂರ್ಪರಸ್ಥಾಪಿತನಾಭಿಪಾರ್ಶ್ವಮ್‌ | 

ಉಟ್ಟಾಸನೋ ದಂಡವದುತ್ಥಿತಃ ಖೇ 

ಮಾಯುರವೋತತ್ವವದಂತಿ ಪೀಠಮ್‌ ॥ (11-29) 

ಇದನ್ನೇ ಹಠರತ್ನುವಲಿಯಲ್ಲಿ ಶ್ರೀನಿವಾಸನ ದಂಡ ಮಯೂರಾಸನ 
ವೆಂದು ಅರ್ಥ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕರೆದಿದ್ದಾನೆ. 


46 


ಮಯೊೂರಂ ದಂಡವತ್‌ ಕುರ್ಯೂತ್‌ ಮಯೂರದಂಡನಾಮಕಮ್‌॥ 
(॥1-43) 


ಈ ಆಸನವನ್ನು ಸ್ತ್ರೀಯರು ದೇಹದ ತೊಕ ಅತಿಯಾಗಿ ತೂಕವಿದ್ದ 
ವರೂ. ಉದರದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ದುರ್ಮೂಂಸವಿದ್ದವರೂ. ಕೈಗಳ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಅಶಕ್ತವಾಗಿದ್ದವರೂ, ಆತಿ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಕನ 
ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಈ ಆಸೆನವು ಉದರದ ದುರ್ಮೂಂಸವನ್ನು ಕರಗಿಸುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರ 
ಪಿಂಡ, ಪಿತ್ತಾಶಯ, ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸುಧಾರಿಸು 
ತ್ತದೆ. ಉದರದ ರೋಗಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ, ಗುಲ್ಮ ರೋಗ, ಉದರದ ಜ್ವರಗಳನ್ನು 
ಮಧುಮೇಹಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಟ್ಟ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಪಚನಗೊಳಿಸಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಂತ್ತದೆ. ಅಪಾನ ವಾಯು 
ವನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಅತಿ ಭಯಂಕರವಾದ ಕಾಲಕೂಟ ವಿಷವನ್ನು 
ಕೂಡಾ ಪಚನ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಿಗೊಳಿಸು 
ತ पिर ಕವಶನಭುಕ್ತಂ ಭಸ್ಮ ಕುರ್ಯದಶೇಷಂ 

ಜನಯತಿ ಜರರಾಗ್ನಿಂ ಜಾರೆಯೇತ್ಕಾಲಕೂಟಮ್‌ | 

ಹರತಿ ಸಕಲರೋಗಾನಾಶು ಗುಲ್ಮಜ್ವರಾದೀನ್‌ 

ಭವತಿ ವಿಗತದೋಷಂ ಹ್ಯಾಸನಂ ಶ್ರೀಮಯೂರಮ್‌ ॥ (1-30) 


28 ಕುಕ್ಕುಟಾಸನ 


ಪದ್ಮಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ಬಲತೊಡ ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯ 
ದಲ್ಲಿ ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎಡತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಎಡ 
ಗೈಯನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಒಳಗೆ ತೂರಿಸಬೇಕು. ಎರಡು ಅಂಗೈಗಳ ಮೇಲೆ 
ದೇಹದ ಭಾರವನ್ನು ಹಾಕಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ದೇಹವನ್ನು ನೆಲದಿಂದ 
ಮೇಲೆತ್ತಿ ಅಂತರಾಳವಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ದೇಹದ ಸಮತೋಲನ ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು, ಅಂತಿಮ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಅಂತರ್ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು, 
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ಪದ್ಮಾಸನಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಜಾನೊರ್ಮೋರಂತರೇ ಕರೌ | 
ಕೂರ್ಪರಾಭ್ಯಾಂ ಸಮಾಸೀನೋ ४००३: ४००२ ಟಾಸನಮ್‌ ॥ 
(11-31) 


ಇದನ್ನೇ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ, 


ಪದ್ಮಾಸನಂ ತು ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಜಾನೋರ್ವೊರಂತರೇ ಕರೌ | 
ನಿವೇಶ್ಯ ಭೂಮೌ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಮ್ಯೋಮಸ್ಥಂ ಕುಕ್ಕುಟಾಸನಮ್‌ (1-23) 


ಇದು ಕೈಗಳ ಮಣಿಕಟ್ಟು ಮತ್ತು ಭುಜಗಳ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸು 
ತ್ತದೆ. ಎದೆಯನ್ನು ವಿಶಾಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತೇಲಿದ ಅನುಭವ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಶಕ್ತಗೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲದೆ ಉದರದ 
ಅಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ಸಮತೋಲನ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 


21 ಕಾರ್ಮಾಸನ 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಪಾದಗಳ ಮೇಲೆ ಕೂಡಬೇಕು(ಎಜ್ರಾಸನ), 
ಆಮೇಲೆ ಹಿಮ್ಮಡಗಳನ್ನು ತಿರುಚಿ ಗುದದ್ವಾರಕ್ಕೆ ಆಥವಾ ಆಂದಕೋಶಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು ಎರಡು ಕಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಗಳು ಕೂಡಿರಬೇಕು ಕಾಲುಗಳ ಬೆರಳುಗಿಳು 
ಹೊರಬದಿಗಿರಬೇಕು. ಇಡೀ ದೇಹದ १००७ ಹಿಮ್ಮಡಗಳ ಮೇಲೆ ಬಿದ್ದಿರು 
ತ್ತದೆ. ತಲೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೇರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು, 


ಗುಲ್ಫೌ ಚೆ ವೃಷಣಸ್ಮಾಧೋ ವೃತೃಮೇಣ ಸಮೂಹಿತೌ ಟ 
ಯಜುಕಾಯಶಿರೋಗ್ರಿವಂ ಕೂರ್ಮಾಸನಮಿತೀರಿತಮ್‌ ॥ (11-32) 
ಹಠಗ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೂರ್ಮಾಸನವನ್ನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಗುದಂ ನಿರುಧ್ಯ ಗುಲ್ಮಾಭ್ಕಾಂ ವ್ಯ ಕೈಮೇಣ ಸಮೂಹಿತ: | 
ಕೂರ್ಮಾಸನಂ ಭವೇದೇತತ್‌ ಇತಿ ಯೋಗ ವಿದೋ ವಿದುಃ (1-22) 
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ಈ ಆಸನವು ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗದ ದೋಷ ಲೈಂಗಿಕ ದೋಷಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಇದುಪುನರುತ್ತಾದನ ಗ್ರಂಥಿಗಳನ್ನು, ವಜ್ರನಾಡಿಯನ್ನು ಚೇತನಗೊ 
೪ಸುತ್ತದೆ. ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಪೆಡಸುತನ ಪಾದಗಳ ಕೀಲಿನ ಪೆಡಸುತನ ಕಡಿಮೆ 
ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


22 ಉತ್ತಾನಕೂರ್ಮೂಸನ 


ಪದ್ಮಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಮೊಣಕ್ಕೈಗಳವರೆಗೆ ಆಯೂ ಬದಿಯ 
ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ತೂರಿಸಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಮುಂದೂಡುತ್ತ ದೊಣಕ್ಕೆಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರ 
ಹಾಕುತ್ತಾ ತೊಡೆಗಳನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಪೃಷ್ಠದ ಆಧಾರದ ಸಮ 
ತೋಲನದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಅಂಗೈಗಳಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಈ 
ಆಸನವನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಧ್ಭಾಸನವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದನ್ನೇ 
ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾವಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ, 


ಕುಕ್ಕುಟಾಸನಬಂಧಸ್ಯಂ ಕರಾಭ್ಯಾಂ ಧೃತಕಂಧರಮ್‌ 1 
ಪೀಠಂ ಕೂರ್ಮೆವದುತ್ತಾನಮೇತದುತ್ತಾನಕೂರ್ಮಕಮ್‌ ॥ (1-33) 


ಈ ಅಸನವು ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಿಗೊಳಿಸಿ ಜಠರಾಗ್ನಿ ಯನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಹಸಿವೆಯನ್ನುಂಟುವಾಡುತ್ತದೆ. ನರಮಂಡಲವನ್ನು ಚೇತನಗೊಳಿಸಿ 
ನರದೋಹಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ, ದೇಹದ ಸಮತೋಲನ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ, 
ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗದ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಿಗ್ಗಿ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವವು. 


२३ ಮಂಡೂಕಾಸನ 


ಪಾದತಲಗಳನ್ನು ಪೃಷ್ಠ ಭಾಗದ ಕೆಳಗಿರಿಸಿ ಕೈಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ 
ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಅಗಲಮಾಡಬೇಕು. ಎರಡು ಕಾಲಿನ 
ಹೆಚ್ಚಿರುಳುಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಕೂಡುವಂತೆ ಇಡಬೇಕು. ಮೊಣಕಾಲುಗಳ 
ಮೇಲೆ ಅಂಗೈಗಳನ್ನಿರಿಸಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಣ್ಣುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಪೃಷ್ಠದೇಶೇ ಪಾದತಲಾವಂಗುಷ್ಕಾ ದ್ವೌ ಚ AeA, 8 
ಜಾನುಯುಗ್ಮಂ ಪುರಷ್ಭೃತ ಸಾಧಯೇನ್ನಮಂಡುಕಾಸನಮ್‌ tt 
(1-34) 


ಈ ಆಸನಾಭ್ಮಾಸವು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಗುರಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟುವ ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಅನೂಕೂಲವಾಗಿದೆ. ಇದು ಮೂಲಾಧಾರ ಚಕ್ರವನ್ನು ಜಾಗೃತಗೆ ದೆ 
ಇದು ಪಾದದ ಕೀಲುಗಳ. ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಬಿಗುವನ್ನು ಜೋಗಲ ತ್ತದೆ 


24 ಉತಾನ ಮಂಡೂಕಾಸನ 


ಈಗಾಗಲೇ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಮಂಡೂಕಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು 
ಎರಡು ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಕತ್ತಿರಿಯಾಕಾರ 
BQ ತಂದು ಬಲಅಂಗೈಯನ್ನು ಎಡ ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಗೆ, ಎಡ ಅಂಗೈಯನ್ನು 
ಬಲಬೆನ್ನೆ ಮೂಳೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ತಲೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ನೇರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ನವು ಎದ್ದು ಕುಳಿತ ಕಪ್ಪೆಯ ಹಾಗೊ ಕಾಣುತ್ತದೆ. 


ಮಂಡೂಕಾಸನಮಧ,್ದಸ್ನಂ ಕೂರ್ಪರಾಬ್ಲಾಂ ಧೃತಂ ಶಿರಃ! 
ಏತದ್‌ ಭೇಕವದ್‌ ಉತ್ತಾನಂ ಏತದ ತ್ತಾನಮಂಡುಕಮ್‌ ॥ 
(1-35) 


ಇದು ಎದೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಿ ಪೆಪ್ಪಸದ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಗಿಸುತ್ತದೆ. ಎದೆ ವಿಶಾಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಭುಜಗಳ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಮತ್ತು 
ಕೀಲುಗಳು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವವು. ಈ ಆಸನವನ್ನು Nes (Clavicular 
breathing)ವೆಂಬ ವಿಭಾಗೀಯ ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. 


25 ವೃಕ್ಷಾಸನ 


ಸಾಧಕನು ಬಲಮಂಡಿಯನ್ನು ಮಡಿಚಿ. ಬಲ ಪಾದದ ಹಿಮ್ಮಡವನು, 
ಎಡತೊಡೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಿ ಕಾಲ್ದೆರಳುಗಳನ್ನು ಕೆಳಮುಖ ಮೂಡಬೇಕು 
छ ನಂತರ ಎರಡು ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಮುಂದೆ ಕೂಡಿಸಬೇಕು 
(ಕೈಗಳು ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರಬೇಕು.) ಕೈಗಳು ಮೇಲ್ಮುಖ 
ವಾಗಿರಬೇಕು. ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಭಂಗಿ ಗಿಡದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ 
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ವುಮೋರುಮೂಲದೇಶೇ ಚೆ ಯೂಮ್ಯಂ ಪಾದಂ ನಿಧಾಯ ವೈ । 
ತಿಷ್ಮೇತ್ತು ವೃಕ್ಷವದ್‌ ಭೂಮೌ ವೃಕ್ಷಾಸನಮಿದಂ ವಿದು ॥ ॥ 
(1-36) 


ಈ ಆಸನವು ದೇಹದ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವ ಆಸನ 
ವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಕುವಿಸಳ್ನುಯುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


26 ಗರುಡಾಸನ 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಎರಡು ಪಾದಗಳ ಮಧ್ಯೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಂಡಂ ಕಾಲುಗಳ ಪಾದದ ಕೀಲನ್ನು ತಿರುಗಿಸಿ ಹಿಮ್ಮಡವನ್ನು ಒಳ 
ಬದಿಗೆ ಮೂಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಕಾಲ್ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಹೊರಬದಿಗೆ ಬರುವಂತೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಹಿಮ್ಮಡಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ದೇಹದಿಂದ ದೂರ 
ROK ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕ್ಷೆಗಳನ್ನೂರಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು 
ಕಣ್ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 


ಜಂಘೋರುಭ್ಮಾಂ ಧರಾಂ ಪೀಡ, ಸ್ಥಿರಕಾಯೋ ದ್ವಿಜಾನುನಾ | 

ಜಾನೂಪರಿ ಕರದ್ವಂದ್ವಂ ಗರುಡಾಸನಮುಚ್ಕತೇ ಔ (1-37) 

ಪಾದದ ಕೇಲುಗಳಲ್ಲಿಯ. ಮೂೊನಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಪೆಡಸುತನ ಹೋಗ 
ಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಕಾಲಿನ ಎಲ್ಲ ಕೀಲುಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ ಚಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ, 


27 ವೃಷಾಸನ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಂಡಿಯಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಿ ಬಲಪಾದವನ್ನು ಗುದದ್ದಾರದ 
ಕೆಳಗಿರಿಸಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಎಡತೊದೆಯ ಪಕ ದಲ್ಲಿ ಎಡ ಪಾದ ತಲವನ್ನು 
OD ಮಾಡಿ ನೆಲದ ಮೇಲೂರಬೇಕು. ಎರೆಡು ಆಂಗ್ಲೆಗಳನ್ನು ಆದೇ 
ಬದಿಯ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಊರಿ ಕಣು ८३, ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ, 
ಬೇಕು. 
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ಯಾಮ್ಯಗುಲ್ಫೇ ಪಾಯುಮೆೊಲಂ ವಾಮಭಾಗೇ ಪದೇತರಮ್‌ । 

ವಿಪರೀತಂ ಸ್ಪೃಶೇದ್‌ಭೂಮಿಂ ವೃಷಾಸಮಿಡೆಂ ಭವೇತ್‌ ॥ (138) 

ಇದು ಸಿದ್ಧಾಸನ ಮತ್ತು ಮಸ್ರಾಸನ ತಂತ್ರಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದಾಗಿದು 
ಇದು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನವಾಗಿದೆ. 


शी ಶಲಭಾಸನ 


ಬೆನ್ನನ್ನು ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿ ಎರಡು ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ 
ಬದಿಗೆ ನೆಲಕ್ಕೂರಿ, ಪೂರಕ ಮಾಡುತ್ತಾ ಕೈಗಳ ಮತ್ತು ಎದೆಯ ಆಧಾರದ 
ಮೇಲೆ ಸೊಂಟದ ಕೆಳಗಿನ ಭಾಗವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಒಂಭತ್ತು ಇಂಚುಗಳ 
ವರೆಗೆ ನೆಲದಿಂದ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಹವೆಯ2ರಿಸಬೇಕು. ಅಂತಿಮ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಅಂತರ್ಕುಂಭಕ ಮಾಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಿಮಹಂತದಲ್ಲಿ ನೆಲದಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. 


ಅಧ್ಯಾಸ್ಮ ಶೇತೇ ಕರಯುಗ್ಮವಕ್ಷ 

ಆಲಂಬ್ಮ ಭೂಮಿಂ ಕರಯೋಸ್ತೆಲಾಭ್ಯಾಮ್‌ | 
ಪಾದೌ ಚ ಶೂನ್ಯೇ ಚ 239, ಚೋರ್ಧ್ವಂ | 
ವದಂತಿ ಪೀಠಂ ಶಲಭಂ ಮುನೀಂದ್ರಾ ¦ ॥ (11-39) 


ಇದೇ ಆಸನವನ್ನು ಸ್ವಾಮಿ ಕುವಲಾಯನದರು"/ಿ58729' ಎಂಬ ಆಂಗ್ಲ 
ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಶಲಭಾಸನ ಬರದಿದ್ದವರಿಗೆ ಆರ್ಧ ಶಲಭಾಸನವನ್ನು 
ಎರಡು ಬದಿಗೆ ಮಾಡಿರೆಂದು ಸೂಚಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹೃದಯ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯವಿದ್ದವರು. ಆಲ್ಲರ್‌, ಹರ್ನಿಯಾ ಆದವರೂ ಆಚರಿಸಬಾರದು. 


ಈ ಆಸನವು ಯಕೃತ್ತನ್ನು, ಕರಳುಗಳನ್ನು, ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ ಗ್ರಂಥ 
ಮೂತ್ರಕೋಶಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನುನೋವನ್ನು ಆಂಡವಾಯು, 
ಮೂತ್ರಕೋಶದ ಬಾಧೆಯನ್ನು ಮಲಬದ್ಧತಿಯನ್ನು, ಉಬ್ಬಸವನ್ನು, ಉ 
ರಾಟ ನಾಳದ ದೋಷಗಳನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ತೊಡೆಯ, ಪೃಷ್ಟಭಾಗದ 
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ಸೊಂಟ ಉದರದ ದುರ್ಮಾಂಸವನ್ನು ಕರಗಿಸುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯರ ಅಂಡಾಶಯದ 
ದೋಷಗಳನ್ನು ನಿಮರಿಸುತ್ತದೆ. 


29 ಮಕರಾಸನ 


ಎದೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿ, ಮಲಗಿ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಅಗಲಮಾಡಿ ws, 
ಡಗಳನ್ನು ಒಳಬದಿಗೆ ಮತ್ತು ಕಾಲೆ ರಳುಗಳನ್ನು ಹೊರಬದಿಗೆ ಬರುವಂತೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮುಖವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಮೇಲೆತ್ತಿ ಬಲಭುಜವನ್ನು ಎಡಗೈಯಿಂದ 
ನುತ್ತು ಎಡಭುಜವನ್ನು wor ಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಮೊಣಕ್ಕೆಗಳು ಒಂದರ 
ಮೇಲೊಂದು ಬರುವಂತೆ ಮಾಡಿ ಎರಡು ಕೈಗಳ ಮಧ್ಯೆ ತಲೆಯನ್ನು ಊರ 
ಬೇಕು. ದೀರ್ಥಮದ ನಿಧಾನವಾದ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 


ಅಧ್ಯಾಸ್ಮ ಶೇತೇ ಹೃದಯಂ ನಿಧಾಯ 


ಭೂಮೌ ಚ ಪಾದೌ ಪ್ರವಿಸಾರ್ಯಮೂಣೌ | 
ಶಿರಶ್ಚ ಧೃತ್ನಾ ಕರದಂಡಯುಗ್ಮೇ 
ದೇಹಾಗ್ನಿಕಾರಂ ಮಕರಾಸನಂ ತತ್‌ ॥ (1]-40) 


ಇದು ವಿಶ್ರಾಂತಿದಾಯಕ ಆಸನವಾಗಿದೆ ಇದು ಮಾನಸಿಕ ದೈಹಿಕ ಒತ್ತಡಗ 
ಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಆತಿ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಕೆಲವೊಂದು ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು 
ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಉಸಿರಾಟದ ದೋಷಗಳನ್ನು ಮೂತ್ರಕೋಶದ ಕೆಲ 
ವೊಂದು ದೋಷಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಉದರದ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ५६ 


ಸಂಚಾರ ಉಂಟಾಗಿ ಉದರದ ಕಾರ, ಸೇಧಾರಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ದೇಹಾಗ್ನಿಯೂ 
ವೃದ್ಧಿಸ:ತ್ತದೆ 


30 ಉಷ್ಕಾಸನ 
ಬೆನ್ನನ್ನು ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗ 


पट ಬಗ್ಗಿಸಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೇಲು DIRE ಕತ್ತರಿಯ ಆಕಾರದಲ್ಲಿ ತಂದು 
MITES ಪಾದವನ್ನು ಬಲಗೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿನ ಪಾದನನ್ನು ಎಡಗೆ ಯಿಂದ 
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ಹಿಡಿದು ಗದ್ದವನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಉದರವನ್ನು ಮತ್ತು ಬಾಯಿ 


ಯೆನ್ನು ಬಲವಾಗಿ ಸಂಕೋಚನಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಮುನಿಗಳು ಉಷ್ಟ್ರಾಸನ 
ವೆಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. 


ಆಧ್ಯಾಸ್ಯ ಶೇತೇ ಪದಯುಗ್ಮವ್ಯಸ್ತೆಂ 

ಪೃಷ್ಠೇ 'ನಿಧಾಯೂಪಿ ಧೃತಂ ಕರಾಭ್ಯಾಮ್‌ | 

ಆಕುಂಚೈ ಸಮ್ಮಗುದರಾಸ್ಯಗಾಢಂ 
ಜಾಷ್ಟಮ್‌ ಚ २९३० ಯತಯೋ ವದಂತಿ ॥(1|-41) 


31 ಭುಜಂಗಾಸನ 


ಬೆನ್ನು ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿ ಆಂಗೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮುಂಗಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಚಾಚಿ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ 
ದೇಹವನ್ನು ಹೊಕ್ಕಳಿನವರೆಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಹೊಕ್ಕಳಿನ wens ಭಾಗವು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರಬೇಕು ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಮೇಲ್ಕ್ಮುಖದಾಗಿರಿಸ 
ಬೇಕು. ದೇಹದ ಭಾರವನ್ನು ಅಂಗೈಗಳ ಮೇಲೆ ಬಿಡಬಾರದು ಅಂತಿಮಹಂತ 
ದಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷ ಎದ್ದು ನಿಧನವಾಗಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ತಲೆಯನ್ನು 
ಕೆಳಗಿಳಿಸಬೇಕು. ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಸರ್ಪುಸನವೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತುರೆ. 


ಅಂಗುಷ್ಮನಾಭಿಪರ್ಯಂತಮಧೋಭೂವ್‌ ಚ ವಿನ್ಯಸೇತ್‌ 1 
ಧರಾಂ ಕರತಲಾಭ್ಮಾಂ ಧೃತ್ವೋರ್ಧ್ವಶೀರ್ಷ 1 ಫಣೇವ ಹಿ॥ (11-42) 
ಇದರೆ ಸಾಧನೆಯು ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಯನ್ನು ಮೃದುಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಬೆನ್ನಿನ ಸ್ನಾಯಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಸೊಂಟ ನೋವು ಮತ್ತು ಬೆನ್ನಿನ 
ನೋವನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಪಚನ ಶಕ್ತಿ ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಎದೆಯೂ 
ವಿಶಾಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಗ್ರಂಧಿಗಳ ಕಾರ್ಯ, ಉಸಿರಾಟ ಕ್ರಮೆ 
ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯರ ಗರ್ಭಾಶಯದ ತೊಂದರೆಗಳು ನೀಗುತ್ತವೆ. 
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ಮಧು ಮೇಹ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಾ ಹೋಗಲಾಡಿಸಬಹುದು ಇದು 
ಸರ್ವ ರೋಗಗಳನ್ನೂ ನಿವಾರಿಸಿ ದೇಹವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುವುದು. ಇದರ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗಿ ಸುಷುಮ್ನಾ ಮಾರ್ಗವಾಗಿ 


ವಾಯುಮೇಲೇರುತ್ತದೆ. 


ದೇಹಾಗ್ನಿರ್ವರ್ಧತೇ ನಿತ್ಯಂ ಸರ್ವರೋಗವಿನಾಶನಮ್‌ | 
ಜಾಗರ್ತಿ ಭುಜಗೀ ದೇವೀ ಭುಜಂಗಾಸನಸಾಧನಮ್‌ ॥ (11-43) 


32 ಯೋಗಾಸನ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ವಿರುದ್ಧ ಕಾಲಿನ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ಮಡಿಚಿ ವಿರುದ್ಧ ಕಾಲಿನ ಮೆ:೮ರಿಸಬೇಕು. ಅಂಗಾಲುಗಳು ಮೇಲ್ಮುಖ 
ವಾಗಿರಬೇಕು. ಹಸ್ತಗಳನ್ನು ಚಿನ್ಮುದ್ರಾ ಭುಗಿಯಲ್ಲಿರಿಸಿ ಅಂಗೈಗಳನ್ನು 
ಮೇಲ್ಮುಖ ಮಾಡಿ ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಪೂರಕ 
ವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ಮೂಗಿನ ತುದಿಯ ಮೇಲೆ (ನಾಸಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ) ದೃಷ್ಟಿ 
ಯನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ ಯೋಗಾಸನವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಉತ್ತಾನೌ ಚರಣೌ ಕೃತ್ವಾ ಸಂಸ್ಕಾ! ಪ್ಕೋಪರಿ ಜಾನುನೋಃ! 
ಆಸನೋಪರಿ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಚೋತ್ತಾನಂ ಕರಯುಗ್ಮಕಮ್‌ 7 (||-44) 


ಪೂರಕೈರ್ವಾಯುವೂ ಕೃಷ್ಠ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ । 
ಯೋಗಾಸನಂ ಭವೇದೇತದ್ಕೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಾಧನೇ 8 (11-45) 


ತೇಜೋಬಿಂದೂಪನಿಷತ್ತಿನ ಕೆಳಗಿನ ಈ ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಈ ಆಸನದ 
ತಂತ್ರವನ್ನು ಬೇರೊಂದು ವಿಧವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಗುದಂ ನಿಯಮ್ಮ ಗುಲ್ಫಾಭ್ಕಾಂ ವ್ಯತೃಮೇಣ ಸಮಾಹಿತ ॥ । 
ಯೋಗಾಸನಂ ಭವೇದೇತಿದಿತಿ ಯೋಗವಿದೋ ವಿದು 11 (38) 


ತೃತೀಯೋಪದೇಶ 


ಮುದ್ರೆಗಳು :- ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಮುದ್ರಾ ವಿಧಾನವನ್ನು ವಿವರಿಸುವ 
ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಮುದ್ರಾಭ್ಕಾಸದ ಗುರಿ ಕುಂಡಲಿನೀಶಕ್ತಿಜಾಗೃತಿಯೆಂದು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ತಸ್ಮಾತ್‌ ಸರ್ವಪ್ರಯತ್ನೇನ ಪ್ರಬೋಧಯಿತುವೂಶ್ಶ ೫ರೀಮ್‌ 1 
ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರಮುಖೇಸುಪ್ತಾಂ ಮುದ್ರಾಭ್ಮಾಸಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ 1 
(H.PITI-5) 


ಕುಂಡಲನೀ ಶಕ್ತಿಯು ಎಲ್ಲ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಿಗಳಿಗೆ ಆಧಾರವಾಗಿದ್ದು 
ಕುಂಡಲಿನೀಯೋಗವೆಂಬ ಒಂದು ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಯೋಗ ವಿಧಾನವನ್ನೇ ಕಾಣ 
ಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬಹ್ಮಾನಂದನು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 


ಕುಂಡಲಿನಿಬೋಧಂ ವಿನಾ ಸರ್ವಯೋಗೋಪಾಯೂನಾಂ 
ವೈಯರ್ಥ್ಯಾ ದಿತಿಭಾವ ॥ | 


ಈ ಶಕ್ತಿಯು ಜಾಗೃತವಾದಾಗ ಯೋಗ ವಿಘ್ನಗಳು ಬೇಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದು 
ಕಮಲಗಳು ಅಂದರೆ ಶಕ್ತಿ ಕೇಂದ್ರಗಳಾದ 1 ಮೂಲಾಧಾರ 2 ಸ್ವಾಧಿಷ್ಠಾನ 
3 ಮಣಿಪೂರಕ 4 ಆನಾಹತ 5 ವಿಶುದ್ಧಿ 6 ಆಜ್ಞಾ ಎಂಬ ಷಟ್‌ ಚಕ್ರ 
ಗಳು ಅರಳುತ್ತವೆ. ಸುಷುಮ್ನಾ ನಾಡಿಯ ಮೂಲಕ ०२००००७००० 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಿ ಸಪ್ತಮ ಚಕ್ರಮೆದು ಹೆ:ಳಲಾಗುವ ಸಹಸ್ರಾರದಲ್ಲಿ ಮುಕ್ತಾಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಿಧಾನದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಆನ;ಪಮ €ನಂದವನ್ನೇ 
ಹಠಯೋಗಿಗಳು ಮೋಕ್ಷವೆಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ, ಈ ರೀತಿ ಆತೌಕಿಕ ಲಾಭ 
ವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣವಾದ ಮುದ್ರೆಗಳ ಆಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಗುಪ್ತ 
ವಾಗಿರಿಸಬೇಕೆಂದು. ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಗೋಪನೀಯಂ ಸುಸಿದ್ಧಾನಾಂ ಯೋಗಂ ಪರಮದುರ್ಲಭಮ್‌ ॥ 
(ಶಿವ್ರಸಂಹಿತಾ ॥1--21) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಮುಂತಾದ ಹಠಯೋಗ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಕೇವಲ 10 
ಮುದ್ರೆಗಳಉಲ್ಲೇಖವನ್ನು ಮಾಡಲಾಗಿದ್ದು ಅವು ಈ ರೀತಿಯಾಗಿವೆ. 


1 ಮಹಾಮುದ್ರೆ 2 ಮಹಾಬಂಧ 3 ನುಹಾವೇಧ 4 ಬೇಚರೀಮುದ್ರೆ 
5 ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ 6 ಮೂಲಬಂಧ 7 ವಿಪರೀತ ಕರಣೇ 8 ಉಡ್ಡೀೀಯಾನ 
ಬಂಧ 9 ವಜ್ರೋಲಿ* 10 ಶಕ್ತಿಚಾಲನ 


ಆದರೆ ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ 25 ಮುದ್ರೆಗಳ ವಿವರಣೆ ಕಂಡು 
ಬರುತ್ತದೆ. 


1 ಮಹಾಮುದ್ರೆ 2 ನಭೋಮಬದ್ರೆ 3 ಉಡ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧ 
4 ಜಾಲಂಧರ ಮುದ್ರೆ 5 ಮೂಲಬಂಧ 6 ಮಹಾಬಂಧ 7 ಮಹಾವೇಧ 
8 ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆ 9 ವಿಪರೀತ ಕೆರಣೇ ಮುದ್ರೆ, 10 ಯೋನಿಮುದ್ರೆ; 
11 ಎಚ್ಛೋರಿ 12ರಕ್ತಿಚಾಲಿನೀ ಮುದ್ರೆ 13ತಡಾಗೀ ಮುದ್ರೆ 14ಮೂಂಡುಕೀ 
ಮುದ್ರೆ 15 ಶಾಂಭವಿ: ಮುದ್ರೆ 16 ಪಾರ್ಥಿವೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 
17 ಆಂಭಸೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 18 ಆಗ್ನೇಯೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 
19 ವಾಯವೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 20 ಆಕಾಶೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 
21 ಅಶ್ವಿನೀ ಮುದ್ರೆ 22ಪಾಶಿನೀ ಮುದ್ರೆ 23ಕಾಕೀ ಮುದ್ರೆ 24ಮಾತಂಗಿನೀ 
ಮುದ್ರೆ 25 ಧುಜುಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆ 

ಇವುಗಳನ್ನು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಒಂದೊಂದೇ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


1 ಮಹಾ ಮುದ್ರೆ 


ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ನಂತರ ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಡಕ್ಕೆ ಅದನ್ನು ಸರಿಸಿ, ಎಡತೊಡೆಯಂ ಹೊರ 
ಬದಿಯನ್ನು ಎಡಗಾಲ ವೂನಖಂಡವನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಎಡಗಾಲಿನ 
ಹಿಮ್ಮಡದಿಂದ ಗುದದ್ವಾರವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಎರಡು 
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ಕೈಗಳಿಂದ ಚಾಚಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸುತ್ತ 
ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಮೊಣಕಾಲಿಗೆ ಹಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಕಂಠ (ಜಾಲಂಧರ) 
ಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ಬಾಹ್ಮಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಭ್ರೂಮಧ್ಯ 
ದಿ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 


ಪಾಯುಮೂಲಂ ವಾಮಗುಲ್ಲೇ २2:९८, ದೃಢಯತ್ನತ ॥ । 
ಯಾಮ್ಯಪಾದಂ ಪ್ರಸಾರ್ಯೂಢ ಕರೋಪಾತ್ತಪದಾಂಗುಲಿ 8 ॥(1||-4) 


ಕಂಠಸಂಕೋಚೆನಂ ಕೃತ್ವಾ ಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯಂ ನಿರೀಕ್ಷಯೇತ್‌ । 
ಪೂರಕೈರ್ವಾಯುಂ ಸಂಪೂರ್ಯ ಮಹಾಮುದ್ರಾ ನಿಗದ್ಯತೆ ॥(111-5) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇಂಥದೇ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 
ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮುಪ್ಪಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳಾದ ನಿರಿಗೆ ಕಟ್ಟುವುದ್ದು 
(ವಲಿತ), ತಲೆಗೂದಲು ಬೆಳ್ಳಗಾಗುವುದು (ಪಲಿತ) ಅ ಮತ್ತು ಅಕಾಲಮೃತ್ಮು 
ಇವೆಲ್ಲವನ್ನು ದೂರಮಾಡಬಹುದು. ಜ್ವರಾದಿ ಸರ್ವರೋಗ ದೂರವಾಗುವು 
ದಲ್ಲದೆ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಆಭ್ಯಾಸ 
ದಿಂದ CODD ಕ್ಲೇಶಗಳು, ಮರಣಾದಿ ಅನೇಕ ಅನಿಷ್ಟಗಳು 
ದೂರವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಮಹಾಕ್ಲೆಶಾದಯೋ ದೋಷಾ ॥ ಕ್ಷೀಯಂತೇ ಮರಣಾದಯ ॥ | 

ಮಹಾಮದ್ರಾತು ತೇನೈವ ವದಂತಿ ವಿಭುಧೋತ್ತಮೂ॥ ॥ (| 2॥।-1 3) 

ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ವಿವರವಾಗಿ ವರ್ಣಿ 
ಲಾಗಿದ್ದು ಅದರ ಸಾರವನ್ನು “ಸರ್ವರೋಗೋಪಶಮನಮ್‌” ಎಂಬ ವಾಕ್ಕಾಂಶ 
ದಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 


२ ನಭೋ Dood, 
ಸಾಧಕನು ಯಾವುದೆ: ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿದ್ದರೂ, ಯಾವುದೇ ಕಾರ್ಯ ಮಾಡು 
ಕ್ತಿದ್ದರೂ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ ಮೇಲ್ಮುಖ 
ಮಾಡಬೇಕು. ನಾಲಿಗೆಯ ಕೆಳಬದಿಯು ಮೇಲಿನ ತಾಲುವಿಗೆ ಹತ್ತಬೇಕು. 
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ನಾಲಿಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿನ ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದೆ ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು 
ಒಳಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಉಸಿರನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯಬೇಕು. ನಂತರ ಕೆಲವು 
ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ನಾಲಿಗೆಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿಕೊಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಈ 
ರೀತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಾಲಿಗೆಯು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಕುಹರದ ಒಳಗೆ 
ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತದೆ. 


ಯತ್ರ ಯತ್ರ ಸ್ಥಿತೋ ಯೋಗೀ ಸರ್ವಕಾರ್ಯೇಷು ಸರ್ವದಾ | 
CAG FBS, 1 ಸ್ಥಿರೋ ಭೂತ್ವಾ ಧಾರಯೇತ್ಸವನಂ ಸದಾ ।(॥-7) 


ನಾಲಿಗೆಯೆ ಮೇಲಿನ ಭಾಗದ ತಾಲುವಿನ ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ನಾಲಿಗೆಯೆ ಒತ್ತಡ 
ಬಿದ್ದು ಅಲ್ಲಿರುವ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ಕಾರ, 
ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಲಾಲಾರಸ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ಹಸಿವು ಮತ್ತು 
ನೀರಡಿಕೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಅಂತ ಸ್ರವಿಸುವಿಕೆ ಗ್ರಂಥಿ 
ಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಿ ಮೆದುಳಿನ ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತೆಯನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಿ ಮರು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಅವಯವಗಳ ಮೇಲೆ ಸರಿಯಾದ ಹತೋಟಯನ್ನಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
ಈ ಮುದ್ರೆಯು ಖೇಚರಿ ಮುದ್ರೆಯ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹಂತವಾಗಿದೆಯೆನ್ನ 
ಬಹುದು. ಈ ಮುದ್ರೆಯು ಕುಂಡಲಿನೀಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಿ 
ಯೊ;ಗಿಯ ಸಕಲ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ನಭೋಮುದ್ರಾ ಭವೇದೇಷಾ ಯೋಗಿನಾಂ ರೋಗನಾಶಿನೀ ॥(॥-7) 


३ WG tnd ಬಂಧ 


ಈ ಬಂಧವನ್ನು ಕುಳಿತು ಆಥವಾ ನಿಂತಾದರೂ ಆಚರಿಸಬಹುದು. 
ಅಂಗೈ ಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಿ ದೀರ್ಥವಾಗಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ 
ದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಎಪು ಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಆಕುಂಚನಗೊಳಿಸಿ 
ಉದರದ ಭಾಗವು ಬೆನ್ನಿಗೆ ಹತ್ತುವಂತೆ ವಾಡಿ ಬಾಹ, ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕು ಪೂರಕ ಚಕ್ರದ ಮೇಲೆ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 
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ನಂತರ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಡಿಲಿಗೊಳಿಸಿ ಪೂರಕ. 
ಮಾಡಬೇಕು. ಉಸಿರಾಟ ಕ್ರಿಯೆ ಸಹ ಹಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ 5 ಸಾರಿ ಪುನರಾ 


ವರ್ತಿಸಬೇಕು. 


ಉದರೇ ಪಶ್ಚಿಮಂ ತಾನೆಂ ನಾಭೇರೂರ್ಧ್ವಂ ತು ಕಾರಯೇತ್‌ 
ಉಡ್ಡೀನಂ ಕುರುತೇ ಯಸ್ಮಾದವಿಶ್ರಾಂತಂ ಮಹಾಖಗ ಃ (111-8) 


ಇದನ್ನೇ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಮೂರನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯದ 55ನೇ ಶ್ಲೋಕ 
ದಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಉದರೇ ಪಶ್ಚಿಮಂ ತಾನಂ ನಾಭೇರೂರ್ಥ್ವಂ ಚ ಕಾರಯೇತ್‌ | 
ಉಡ್ಡಿಯಾನೋ ಹ್ಯಸೌ ಬಂಧ; ಮೃತ್ಯುಮಾತಂಗಕೇಸರೀ॥ (11 1-56) 


ಇದು ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಅಜೀರ್ಣತೆ, ಮಧುಮೇಹ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಯಕೃತ್ತು ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, 
ಪ್ಲೀಹಕ್ಕೆ ಅಂಗಮರ್ದನವುಂಟಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಿ ಆದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ 
ಎಲ್ಲ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವವು ಮಣಿಪೂರಕ ಚಕ್ರದ ಸುತ್ತಲಿನ ಭಾಗ ಚೇತ 
ನಗೊಂಡು ಪ್ರಾಣವು ಸುಷುಮ್ನಾ ನಾಡಿಯ ಮುಖಾಂತರ ಜಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡು 
ತ್ತದೆ. ಇದರ ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ವೃದ್ಧ ಕೂಡಾ ತರುಣನಂತೆ TMS 
ಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಉದರದ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ ಜಠರಾಗ್ನಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಉಡ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧವು ಮೃತ್ಯುವೆಂಬ ಮದ್ದಾನೆಗೆ ಸಿಂಹದಂತಿದೆ. 


ಉಡ್ಡೀಯಾನಂ ತ್ವಸೌ ಬಂಥೋ ಮೃತ್ಯುಮಾತಿಂಗಕೇಸರೀ ॥(1॥-8) 

ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಈ 
ರೀತಿ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಷಣ್ಮಾಸಮಭ್ಯಸನ್‌ ಯೋಗೀ ಮೃತ್ಮುಂಜಯ ತಿ ನಿಶ್ಚಿತಮ್‌ ॥ 

ಆದುದರಿಂದ ಎಲ್ಲ ಬಂಧಗಳಲ್ಲಿ ಉಡ್ನ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧ ವಿಶಿಷ್ಠವಾಗಿದೆ, 
ಇದನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಿದ್ದಾದರೆ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಮುಕ್ತಿ ದೊರೆ 
ಯುತ್ತದೆ. 
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ಸಮಗ್ರಾದೃಂಧನಾದ್ದೇತ ದುಡ್ಡೀಯಾನಂ ವಿಶೀಷ್ಯತೇ । 
eB odode ಸಮಭ್ಯಸ್ತೇ ಮುಕ್ತಿಃ ಸ್ವಾಭಾವಿಕೀ ಭವೇತ್‌ ॥ (111-9) 
a ಕಿ 
ಇದೇ ಅರ್ಥವನ್ನು ಕೊಡುವ ಶ್ಲೋಕ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ (11-59) 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


4 ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ 


ಕಂಠವನ್ನು ಸಂಕೋಚಗೊಳಿಸಿ ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಿದ 
ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧವಾಗುತ್ತದೆ, ಇದರ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಸಾಧಕನ ig ಆಧಾರ 
ಹ ನಿಯಂತ್ರಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಂದರೆ 16 ಪಟಲ (ಆಧಾರ)ಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರ 
ವಿಶುದ್ಧಿ ಚಕ್ರದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆ 16 ಆಧಾರ 
ಗಳಂ ಮಾನಸಿಕ, ಆತ್ಮಿಕ, ಶಕ್ತಿಗಳ ಪ್ರತೀಕಗಳಾಗಿದ್ದು ಅಂ ಆಂ ಮುಂತಾದ 
ಬೀಜಾಕ್ಷರಗಳಿಂದ ಅಭಿವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತವೆ.ಕ್ಷಈ ಆಧಾರಗಳೇ 6 ಯಂತ್ರದ 
ಉಲ್ಲೇಖಿಸಲ್ಪಟ್ಟದ್ದು ಆಸೆ ಅಹಂಕಾರ ಮುಂತಾದ ಮನೋವ್ಕಾಪಾರವನ್ನು 
ಪ್ರತಿನಿಧಿಸುತ್ತವೆ. 


ಕಂಠ ಸಂಕೋಚನಂ ಕೃತ್ವಾ ಚಿಬುಕಂ ಹೃದಯೇ ನ್ಯಸೇತ್‌ । 
ಜಾಲಂಧರೇ ಕೃತೇ ಬಂಧೇ ಷೋಡಶಾಧಾರಬಂಧನಮ್‌ | 
ಜಾಲಂಧರ ಮಹಾಮುದ್ರಾ ಮೃತ್ಯೋಶ್ವ ಕ್ಷಯಕಾರಿಣೀ ॥(॥।-10) 


ಕಂಠಸಂಕೋಚನವುಳ್ಳ ಈ ಬಂಧವು ನಾಡಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಕೆಳಮುಖ 
ವಾಗಿ ಬೀಳುತ್ತಿರುವ ಆಕಾಶಜಲ (ಅಮೃತ)ವನ್ನು ತಡೆಯುತ್ತದೆ. ಎಂದ: 
ಶಿವಸಂಹಿತೆ ಎವರಿಸುತ್ತದೆ. 


EE 
ತ್‌ ಆಧಾರಗಳಿಂತಿವೆ;- 16 1 ಗುಹ್ಮ 2 row, 3 ಜಾನು 4 ಉರು 5 ಸೀವನಿ: 


6 ಲಿಂಗ 7ಗ್ರೀವಾ 8 ನಾಭಿ 9 ಹೃದಯ 10 ಕಂಠದೇಶ 11 ಲಂಬಿ 
12 ನಾಸಿಕಾ 13 ಭ್ರೂಮಧ್ಯ 14 ಮಸ್ತಕ 15 ಮೂರ್ಧಾ 16 ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ 
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ಬಧ್ನಾತಿ ಶಿರಾಜಾಲಂ ಆಧೋಗಾಮಿ ನಭೋಜಲಮ್‌ (॥1-70) 


ಇಡಾ ಮತ್ತು ಪಿಂಗಳಾ ನಾಡಿಗಳ ಕಾರ್ಯನಿಂತು ಸುಷುಮ್ನೂ ನಾಡಿ 
ಕಾರ್ಯ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅಂದರೆ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗ 
ಬೇಕಾದರೆ ಜಾಲಂಧರಬಂಧದ ಜೊತ ಮೂಲಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು 
ಉತ್ತಮ. 


ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಮತ್ತು ಪ್ಯಾರಾ ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲಿನ ರೋಗಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು 
ಗಳ ನಡುವೆ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಿಗಿಿ 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ರಕ್ತ ಸಂಚಾರ ಹೆಚ್ಚಾಗು ಆತಿ ರಕ್ತವ ಒತ್ತಡ 
ವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ನರಗಳ ಸಮೂಹವನ್ನು 
ಚೇತನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಈ ಬಂಧವನ್ನು 6 ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದಾದರೆ ಸಾಧಕ 
ನಿಗೆ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ನ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ 
ವಾಯುವು ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ್ರದಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಕಾಲ ಮುಪ್ಪು ರೋಗ 
ಮುಂತಾದವು ಸಾಧಕನನ್ನು ಭಾದಿಸುವು ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ 
ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ 


ಆನೇನೈವ ವಿಧಾನೇನ ಪ್ರಯೂತಿ ಪವನೋ vores ! 
ತತೋ ನ ಜಾಯತೇ ಮೃತ್ಯುಃಜರಾರೋಗಾದಿಕಂ ತಥಾ॥ (1-74) 


३ ಮೂಲಬಂಧ 


ಗುದವನ್ನು ಆಕುಂಚನಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ಆಪಾನ ವಾಯು ಮೇಲ್ಮುಖ 
ವಾಗಿ ಸಂಚರಿಸುತ್ತ ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣವಾಯುವಿನ ಜೊರೆ ಸಂಪರ್ಕ 
ಹೊಂದಿದಾಗ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹಠ 
ಪ್ರದೀಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
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ತೇನೆ ಕುಂಡಲಿನೀ ಸುಪ್ತಾ ಸೆಂತಪ್ತಾ ಸಂಪ್ರಬುಧ್ಯತೇ 1 
ದಂಡಾಹತಾಭುಜಂಗೀವ ನಿ:ಶ್ವಶ್ಯ ಯಜುತಾಂವ್ರಜೇತ್‌ ॥ (11-67) 


ಮೂಲ ಬುಧದ ತಂತ್ರವನ್ನು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲಿ ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಎಡಪಾದದ ಹಿಮ್ಮಡದಿಂದ ಜನನೇಂದ್ರಿಯ 
ಪ್ರದೆ:ಶವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಗುದದ್ವಾರವನ್ನು ಸಂಕೋಚಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಉದರವನ್ನು 
ಬೆನ್ನೆಲುಬಿಗೆ ಯೆತ್ನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಒತ್ತಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಜನನೇಂದ್ರಿಯದ 
ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. 


ವಾಮಪಾದಸ್ಮ nod ed ಪಾಯುಮೂಲಂ ನಿರೋಧಯೆತ್‌ | 
ದಕ್ಷಪಾದೇನ ತದ್‌ಗುಲ್ಪಂ ಸಂಪೀಡ್ಕ ಯತ್ನತ: ಸುಧೀ: ॥(11-14) 
ಶನಕ್ಸೆಶ್ಲಾಲಯೆ:ತ್ರಾರ್ಲಿಂ ಯೋನಿಮಾಕುಂಚಯೇಚ್ಛನೈಃ ॥ 
ಜಾಲಂಧರೇ ಧರೇತ್ತಾಣಂ ಮಹಾಬಂಧೋ ನಿಗದ್ಯತೇ ॥ (1-15) 


ಪ್ರಾಣಾಪಾನ ಸಮಾಗಮವನ್ನು ಕಲ್ಪಸುವ ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ 
ದಿಂದ ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯೂ ತಾನಾಗಿಯೇ ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದು ಶಿವ ಸಂಹಿತೆ 
ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಹೆ:ಳುತ್ತದೆ. 


ಅಪಾನಪ್ರಾಣಯೋರೈಕ್ಶ್ಕಂ ಪ್ರಕರೋತ್ಕಧಿಕಲ್ಪಿತಮ್‌ | 
ಬಂಧೇನಾನೇನ ಸುತರಾಂ ಯೋನಿಮುದ್ರಾ ಪ್ರಸಿದ್ಧೃತಿ ॥ (11/-66) 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಮುಖಾಂತರ 
ನರಮಂಡಲದ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಮೂಲ 
ಫಿ ಭಗಂಧರ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಬ್ರೊಟ್ಟೆಯ ನರಗಳು ಚೇತನಗೊಂಡು ಅಲ್ಲಿರುವ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಕಾರ 
ಸುಧಾಯತ್ತದೆ, ಮೂತ್ರಾಶಯದ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವವು 
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9 ಮಹಾಬಂಧ 


ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಅದರ ಹಿಮ್ಮಡವನ್ನು ಜನನೇಂದ್ರಿಯ ಮತ್ತು 
ಗುದದ AOS ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಅದರ 
ಪಾದವನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತು 
ಕೊಂಡು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಅಂಗೈಗಳನ್ನಿ ರಿಸಿ ಪೂರಕವನ್ಮಾಚರಿಸಿ, 
ಎಡಹಿಮ್ಮಡವನ್ನು ಚೆಲಿಸಿ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದ ಜೊತೆ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸ 
ಬೇಕು. ಮೂಲಾಧಾರ, ಮಣಿಪೂರಕ, ವಿಶು ಚಕ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ವಂಹಾಬಂಧವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ವಾಮಪಾದಸ್ಕ ಗುಲ್ಫೇನ ಪಾಯುಮೂಲಂ ನಿರೋಧಯೇತ್‌ | 
ದಕ್ಷಪಾದೇನ ತದ್‌ಗುಲ್ಪಂ ಸಂಪೀಡ್ಕ ಯತ್ನತಃ ಸುಧೀ ॥(]||-14) 


ಶನಕೈಶ್ವಾಲಯೇತ್ಪಾ 2 Fo ಯೋನಿಮೂಕುಂಚೆಯೇಚ್ಛ 


ಜಾಲಂಧರೇ ಧರೇತ್ಪಾಣಂ ಮಹಾಬಂಧೋ ನಿಗದ್ಯತೇ ॥ (1115) 


3,81 


ಇದೇ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಮತ್ತು ಹಠ ರತ್ನಾವಲೀಯಲ್ಲಿ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಬಂಧತ್ರಯದ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಪರಿಣಿತಿ ಪಡೆದ ಮೇಲೆ ಮಹಾ 
ಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ನಾಡಿಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿ ಸಂಚರಿಸುವ ವಾಯುವನ್ನು 
ನಿರೋಧಿಸುತ್ತದೆ. ಹೊರಗೆ ಹರಿಯುವ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಸಿ ದೇಹದ ಒಳಗೆ 
ಚಲಿಸಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಜಾಲಂದರ ಬಂಧದ.ಪ್ರಯೋಜಗಳಂ 
ಲಭಿಸುತ್ತವೆ, ಇಡಾ ಪಿಂಗಳಾ ಸುಪುಮ್ನೂ ನಾಡಿಗಳ ಸಂಗಮವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮಹಾಬಂಧವು ಆಕಾಲ ಮಂಪ್ಪ, ಮರಣವನ್ನು ದೂರ 
ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ, ಅದರ ಆಭ್ಯ್ಮಾಸದಿಂದ ಸಾಧಕನು ಬಯಸಿದ್ದನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು, 


ಮಹಾಬಂಧ ! ಪರೋ ಬಂಧೋ ಜರಾಮರಣನಾಶನ 8 | 
ಪ್ರಸಾದಾದಸ್ಯ ಬಂಧಸ್ಮ ಸಾಧಯೇತ್ಸರ್ವವಾಂಛಿತಮ್‌ ॥ 
(31-16) 


7 ಮಹಾವೇಧ 


ಮಹಾಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ಕುಂಭಕದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಗುದದ್ವಾರದ 
ಅಕುಂಚನವನ್ನು, ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಆಕುಂಚನೆ ಮಾಡಬೇಕು. (४:०९ 


Sei 


ಯೂನಬಂಧ). ಇದು ಮಹಾವೇಧವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 


ಮಹಾಬಂಧ ० ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಚರೇತ್‌ ಉಡ್ಡಾನಕುಂಭಕಂ | 
ಮಹಾವೇಧ 1 ಸಮಾಖ್ಯಾತೋ ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕಃ ॥(॥1-18 


ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಮಹಾವೇಧದ ವಿಧಾನವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ಪ್ರಾಣಾಪಾನಗಳ ಸಮೂಗಮವನ್ನು ಉಂಟು ಮಾಡಿ ಮಹಾಬಂಧ 
ವನ್ನಾಚರಿಸುವ ಯೋಗಿಯು ಉದರದವನ್ನು ವಾಯುವಿನಿಂದ ತುಂಬಬೇಕು. 
ಉದರದ ಎರಡು ಬದಿಗಳನ್ನು ಬಡಿಯಬೇಕು. 


ಆಪಾನಪ್ರಾಣಯೋರೈಕ್ಕಂ ಕೃತ್ವಾ ತ್ರಿಭುವನೇಶ್ವರಿ | 

ಮಹಾವೇಧ ಸ್ಥಿತೋ ಯೋಗೀ ಕುಕ್ಷಿಮೂಪೂರ್ಯ ವಾಯುನಾ | 

ಸ್ಮಿಚೌ ಸುತಾಡಯೇದ್ಮೀಮೂನ್‌ 2९२०९5०7२० ಕೀರ್ತಿತೋಮಯೂ॥ 
(5.6. IV-43) 


ಮಹಾವೇಧದ ಆಧ್ಯಾಸದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮಹಾವೇಧ ಮತ್ತು ಮಹಾಮುದ್ರೆಗಳು ಸಫಲವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಮಹಾವೇಧದ 
ಆಭ್ಯಾಸ ಅಗತ್ಯವಾಗಿದ್ದು, ಮೂರನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕುಸಲ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿ 
ದ್ಹಾದರೆ ಆರು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನು ಆಕಾಲ ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ಗೆಲ್ಲುತ್ತಾನೆ, 


65 


ಏತತ್‌ತ್ರಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಚತುರ್ವಾರಂ ಕರೋತಿಯ $ 1 
ಷಣ್ಮಾಸಾಭ್ಯಂತರಂ Bo, ಶತ್ಮುಂಜಯತ್ಕೇವ ನ ಸಂಶಯೆ ಃ ॥ 
(5.5. 1V-48) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅಣಿಮೂದಿ ಅಷ್ಟ ಸಿದ್ಧಿಗಳು ದೊರೆಯುತ್ತವೆ, 


8 ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆ 


ಮುದ್ರೆಗಳಲೆಲ್ಲಾ ಅತಿ ಮಹತ್ವ ಪೂರ್ಣವೂ ಮತ್ತು ಕ್ಲೀಪ್ಸವೊ ಆದ 
ಮುದ್ರೆ ಖೇಚರಿಯಾಗಿದ್ದು ಅದರ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಬಹುಶ: ಎಲ್ಲ ಹಠಯೋಗ 
ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಘುರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯೊ ಈ ವಂದ್ರೆಯ 5 ५,५२२ 
Bao, ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 


ನಾಲಿಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗವನ್ನು ಕೂದಲಿಳೆಯಂಷ್ಟು ಕತ್ತರಿಸಿ ಆದಕ್ಕೆ ಬೆಣ್ಣೆ 
ಯನ್ನು ಸವರಿ ಇಕ್ಕಳದಿಂದ ಅದನ್ನು ಉದ್ದವಾಗಿ ಜಗ್ಗಬೇಕು, ಈ ಅಭ್ಯಾಸ 
ವನ್ನು ಸತತ ಮಾಡಿದ್ದಾದರೆ ನಾಲಿಗೆಯು ದೀರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಥವಾದ 
ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ತಿರುವು ಮುರುವಾಗಿ ಮಾಡಿ ಕಪುಲಕುಹರದಲ್ಲಿ ಪ್ರವೇಶಿಸು 
ವಂತ ಮಾಡಬೀಕು. ಮತ್ತು ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಗ ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆ ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 


ಯಾವದ್‌ಗಚ್ಛೇದ್‌ ಭ್ರೂಮೋರ್ಮಧೇ ತದಾ ಸಿಧ್ಯತೀ ಖೇಚರೀ ॥ 
(11-22) 


ಜರ ಪ್ರವೀಪಿಕಯು ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು 


२, ಕ್ರಮೇಣ ವರ್ಧಿಸುವ ವಿಧಾನ 
ವನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ಛೇದನಚಾಲನೆದೋಹೈ ಃ ಕಲಾಂ ಕ್ಷಮೇಣ ವರ್ಧಯೇತ್ತಾವತ್‌ | 
ಸಾ ಯೂವೆದ್‌ ಭ್ರೂಮಧ್ಯಂ ಸ್ಪೃಶತಿ ತದಾ ಖೇಚರೀ ಸಿದ್ಧಿ 1 ॥ 
(111-32) 
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ಅಂದರೆ ನಾಲಿಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸುವುದು ಆದನ್ನು ಅಲ್ಲಾ 
ಡಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಹಿಂಡುವುದು ಈ ವಿಧಾನದಿಂದ ನಾಲಿಗೆಯು 
ಕ್ರಮೇಣ ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಆರು ತಿಂಗಳ ಸತತವಾಗಿ ವಾರ 
ಕ್ಕೊಂದು ಸಲ ಈ ವಿಧಾನವನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸಿದರೆ ನಾಲಿಗೆಯ ಕಳಭಾಗದ 
ನಿರಿಗ(ರಸನಾಮೂಲ, ಶಿರಾ ಬಂಧನಾಶವಾಗಿ ನಾಲಿಗೆಯು ದೀರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಎಲ್ಲ ಹಠಯೋಗ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಖೇಚರೀ ಸಿದ್ಧಿಯಿಂದ ದೊರೆ 
ಯುವ ಅನುಪಮ ಲಾಭದ ವರ್ಣನೆಯನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆಯಿಂದಾದ ಲಾಭಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಂದು ಈ ರೀತಿ ಇವೆ, 


ಮೂರ್ಚ್ಟೆಯಾಗಲೀ, ಹಸಿವೆಯಾಗಲಿ, ನೀರಡಿಕೆಯಾಗಲಿ,ಆಲಸ್ಮವಾಗಲಿ 
ಸಾಧಕನಿಗೆ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ, ರೋಗವಾಗಲಿ, ಮುಪ್ಪಾಗಲಿ, ಮರಣವಾಗಲಿ 
ಂಟಾಗುವುದಿಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ದೇಹವ ದೇವತೆಯಂತೆ ಬಹು ಸುಂದರ 
ವಾಗಿ ಕಂಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಸಾಧಕನ ದೇಹವನ್ನು ಅಗ್ನಿಯೂ ಸುಡುವು 
ದಿಲ್ಲ, ಗಾಳಿಯೂ ಒಣಗಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ನೀರು ತೋಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಹಾಗೂ 
ಸರ್ಪವೂ ಕಚ್ಚುವುದಿಲ್ಲ. 


ಇದು ಭಗವದ್ಗೀತೆಯಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಆತ್ಮ ನಿತ್ಕತ್ವದ ಸ್ಮರಣೆ 
ಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ನೈನಂ ಛಿಂಧಂತಿ ಶಸ್ತ್ರಾಣಿ ನೈನಂ ದಹತಿ ಪಾವಕಃ | 


SHO ಶ್ಲೋಕವನ್ನು ನೋಡಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಖೇಚರೀ 


ಮುದ್ರೆಯ ಪ್ರಭಾವ ಅತ್ಮಂತ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣವಾಗಿದ್ದು ಶಿವಸಂಹಿತೆಯೂ 
ಈ ರೀತಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ 


ಅಪವಿತ್ರ ಃ ಪ್ರವಿತ್ರೋವಾ ಸರ್ವಾವಸಾ ondeege: 
ಖೇಚರೀಯಸ್ಕ ಶುದ್ದಾತು ಸಶುದೋ ನಾತ್ರಸಂಶಯ ° (1५-55 


ಈ ಶ್ಲೋಕವನ್ನೇ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಯೆಧಾವತ್ತಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 
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3 ವಿಪರೀತ ಕರಣೀ ಮುದ್ರೆ 


ಮೇಲ್ಭಾಗದ (ತಾಲುವಿನಲ್ಲಿಯ) ಚಂದ್ರನಿಂದ ಸ್ರವಿಸುವ ಆಮ್ಮ ೃತವನ್ನು 
ಕೆಳಗೆ ನಾಭಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸೂರ್ಯನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಅಕಾಲಮುಷ್ಟು 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ, ವಿಪರೀತ ಕರಣೀ ಮುದ್ರೆಯು ಈ ಅಕಾಲ ಮುಪ್ಪನ್ನು 
ದೂರಮಾಡಲು ಸಮರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ, 


ತತ್ರಾಸ್ತೇ ಕರಣಂ ದಿವ್ಯಂ ಸೂರ್ಯಸ್ಯ ಮುಖವಂಚನಮ್‌ । H.P. 
(1-77) 


ಆದರ ತಂತ್ರವನ್ನು ಫೇರಂಡಸಂಹಿತೆ ಈ ರೀತಿ ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ಶಿರಸ್ಸನ್ನು ಮತ್ತು ಕೈಗಳನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಸ್ಮಿರವಾಗಿರಿಸ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮೇಲೆತ್ತರಿಸಬೇಕು. 


ಭೂಮೌ ಶಿರಶ್ವ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಕರಯುಗ್ಮಂ ಸಮೂಹಿತ 11 
ಊರ್ಧ್ವಪಾದ ಸ್ಥಿರೋ ಭೂತ್ವಾ ವಿಪರೀತಕರೀ ಮತಾ ॥ (11-31) 
ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಇದೇ ತಂತ್ರವನ್ನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಭೂತಲೇ ಸ್ವಶಿರೋ ದತ್ತ್ವಾ ಖೇ ನಯೇಚ್ಚರಣದ್ವಯಮ್‌ 1 
ವಿಪರೀತಕೃತಿ 3, ym ಸರ್ವತಂತ್ರೇಷು ಗೋಪಿತಾ ॥ (1५-69) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದ್ದಾದರೆ ಸಾಧಕನು ಅಕಾಲಮುಪ್ಪು, 
ಅಕಾಲ ಮರಣವನ್ನು ದೂರಮೂಡುವ ಈ ಮುದ್ರೆಯಿಂದ ಪ್ರಳಯದಲ್ಲಿಯೂ 
ಕೂಡಾ ನಾಶಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಮುದ್ರೆಯು ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ವರ್ಧಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಸಾಧಕನು ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರವನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು ಎಂದು 
ಪಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಾಸೆಯುಕ್ತಸ್ಮ ಜಠರಾಗ್ನಿವಿವರ್ಧನೀ | 
ಆಹಾರೋ ಬಹುಲಸ್ತಸ್ಯ ಸಂಪಾದ್ಯ १ ಸಾಧಕಸ್ಯ ಚ ॥ 
ಅಲ್ಪಾಹಾರೋ ಯದಿಭವೇತ್‌ ಆಗ್ನಿರ್ದಹಶಿ ತತ್ತ್‌ಣಾತ್‌॥((1-79) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಸಾಧಕನು ಸಿದ್ದರಲ್ಲಿ ಅಗ್ರ 
ಗಣ್ಯನೂ ಸರ್ವಲೋಕವಂದ್ಯನೊ ಆಗುತ್ತಾನೆಂದು ಶಿವಸಂಹಿತೆ ಈ ರೀತಿ 
ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. 

ಕುರುತೇಂಮೃತಪಾನಂ ಯ ಸಿದ್ಧಾನಾಂ ಸಮತಾಮಿಯೂತ್‌ । 

ಸ ಸೇವ್ಯ 1 ಸರ್ವಲೋಕಾನಾಂ ಬಂಧಮೇನಂ ಕರೋತಿ ಯ ॥ 8 

(1४-71) 
ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಪಿಟ್ಕೂಟರೀ ಲೈಂಗಿಕ ಗ್ರಂಥಿಗಳ 
ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಿ ಸಾಧಕನು ಆರೋಗ್ಯವಂತನಾಗುವನಲ್ಲಜಿ ಶಕ್ತಿಯುತನಾಗಿ 
ದೀಘಾಆಯಂವನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ರಕ್ತ ಸಂಚಾರವುಂಟಾಗಿ ಅಂತ ಸ್ರಾವಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಮೆದುಳಿಗೆ, 
ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಾಗೂ ಕುತ್ತಿಗೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ರಕ್ತ ಸಂಚಾರಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಜರ 
ರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಉದ್ದೀಪನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 

ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅತಿ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವಿದ್ದವರೂ, ಹೃದಯ 

ದೌರ್ಬಲ್ಯ ವಿದ್ವವರೂ, ಅತಿ ವಯಸ್ಸಾದವರೂ ಆಚೆರಿಸಬಾರದು. 


18 ಯೋನಿ ಮುದ್ರೆ 


ಸಿದ್ಧಾ ಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ಹೆಬ್ಬೆರುಳುಗಳಿಂದ ಕಿವಿಗಳನ್ನು ತರ್ಜನೀ(ತೋರು) 
ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮಧ್ಯ ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳನ್ನು 
ಮತ್ತು ಉಂಗುರು ಹಾಗೂ ಕಿರುಬೆರಳಂಗಳಿಂದ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 


ಸಿದ್ಧಾಸನು ಸಮೂಸಾಧ್ಯ ಕರ್ಣಚಕ್ಷುರ್ನಸಾಮುಖಮ್‌ | 

ಆಂಗುಪ್ಕತರ್ಜನೀಮಧ್ಯ್ಮಾನಾಮೂದೈ १ ಪಿದಧೀತ ವೃ ॥ (111-33) 

ಕಾಕೀ ಮುದ್ರೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಪ್ರುಣವಾಯುವನ್ನು ಪೂರಕ ಮುಡಿ 
ಅಪಾನೆವಾಯುಮೊಂದಿಗೆ ಜೋಡಿಸಬೇಕು. (ಮೂಲಬಂಧ್ಯಷಟ್‌ ಚಕ್ರಗಳನ್ನು 


ಹಾಕಾ ಕಾಜಾರಾ ರಾಸ ಪಾಯ ದ 
1 ಪಟ್‌ ಚಕ್ರಗಳು ಮೂಲಾಧಾರ, 2 ಸ್ವಾ ores, 3 ಮಣಿಪೂರಕ 4 ಅನಾಹತ, 
5 ವಿಶುದ್ಧಿ, 6 ज 
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ಕೃಮವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ "ಹು" ಮತ್ತು "ಹಂಸ' ಮಂತ್ರಗಳ ಸಥಾಯ 
ದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಈ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಜೀವಸಹಿತ ಸಹಸ್ರಾರದಲ್ಲಿ ನಿನಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಶಕ್ತಿಯೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಕೊಂಡು 
ಶಿವಸ್ವರೂಪಿಯಾಗಿ ದಿವ್ಕಸುಖದ ಚರಮಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಆನ:ಭವಿಸಬೇಕು. 
ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾದ ಈ ಯೋನಿ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಗುಪ್ತವಾಗಿ 
ಸಾಧಿಸಿ ಸಮಾಧಿ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. 


ಯೋನಿಮುದ್ರಾ ಪರಾ ಗೋಪ್ಕಾ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಾ | 
ಸಕೃತ್ತು ಲಬ್ಧಪಂಸಿದ್ದಿ : ಸಮೂಧಿಸ್ಥ ಃ ಸಏವಹಿ॥ (111 -38) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ತಾಂತ್ರಿಕಾಚಾರ ಸಹಿತವಾದ OFF ವಿದಂಣೆಯನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟು “ಇದರ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಅಸಾಧ್ಯವಾದುದು ಯಾವುದು ಇಲ್ಲ” ಎಂದು 
ಶಿವಸಂಹಿತೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ತಸ್ಮಾಸ್ತು ಬಂಥಮೂತ್ರೇಣ ತನ್ನಾಸ್ತಿ ಯಂನ ಸಾಧಯೇತ್‌॥ (1V-8) 
ಬ್ರಹ್ಮಹತ್ಕಾದಿ ಆತ್ಯಂತ ಕೆಟ್ಟ ಪಾಪಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೂ ಸಹ ಇದರ 
ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪಾಪಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆಂದು ಆಲಯೇ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಬ್ರಹ್ಮ ಹತ್ಕಾಸಹಸ್ರಾಣಿ ತ್ರೆಲೋಕ್ಕಮಪಿ ಫಾತಯೇತ್‌ | 
ನಸ OF,3 ಪಾಪೇನ ಯೋನಿಮುದ್ರಾನಿಬಂಧ ನಾತ್‌ 1 1४15) 
11 ವಜ್ರೋಲೀ ಮುದ್ರೆ 
(ದ್ವಿಪಾದ ಶೀರ್ಷಾಸನ) 


ಕಾಲುಗಳಿರಡನ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ 
ಬಲಗಾಲಿನ ಪಾದದ ಕೀಲನ್ನು ಎರಡು ಕೈಗಳಿಂದ ಓಡಿದುಕೊಂಡು ಬಲ 
ತೊಡೆಯನ್ನು seed ಎತ್ತಿ ಮುಂಡವನ್ನು ಮುಂದೆ ಬಾಗಿಸಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು 
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ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂಬದಿಗಿರೆಸಬೇಕು, ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಸಹಜವಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡಿಸಿ ಮತ್ತೆ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿಯೇ ಹಿಡಿದು ಮತ್ತು ಎತ್ತಿ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂದೆ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲಿ 
ರಿಸಬೇಕು, ಎರಡು ಕೈಗಳನ್ನು ಸಡಿಲಸಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿಸಿ ಅಂಗೈ 
ಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ನೆಲದ ಮೇಲಿರಸಬೇಕು. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕೈಗಳ ಮೇಲೆ ಭಾರ 
ಹಾಕಿ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸಮತೋಲನ ಕಾಯ್ದುಕೊಳುತ್ತಾ ದೇಹವನ್ನು 
ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಇದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 30 ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ನೆಲೆಸಬೇಕು 
ಅಲ್ಲದೇ ಅಂತಿಮ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಅಂತರ್ಕುಂಭಕ ಅಥವಾ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಸ್ವಲ್ಪೇ ಉಸಿರಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಆಶ್ರಿತ್ಮ ಭೂಮಿಂ ಕರಯೋಸ್ತಲಾಭ್ಯಾಮೂರ್ಧ್ವಂ 
ಕ್ಷಿಪೇತ್‌ ಪಾದಯುಗಂ ಶಿರಃ ಬೇ । (111-39) 


ಇದೇ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಅರ್ಥ ಬರುವಂತೆ 
ಭಿನ್ನವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ. 


ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ ದೋಷವಿದ್ದದರು (Slipped 
disc problem) ಆಚರಿಸಬಾರದು. ಇದು ನರಮೆಂಡಲದ ಮೇಲೆ 
ಹಿಡಿತವನ್ನು ತರುತ್ತದಲ್ಲದೆ, ಜನನಾಂಗ, ಕರಳು, ಯಕೃತ್ತು ಮತ್ತು 
ಮೇಧೋಜ್ಮೀರಕ ಗ್ರಂಧಿಗಳ ಕಾರ್ಶ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಲೈಂಗಿಕ 
ಆಶಕ್ತತೆಯನ್ನು ದೂರಮಾಡಿ ಲೈಂಗಿಕ ಗ್ರಂಥಿಗಳನ್ನು ಚೇತನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಇದರೆ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಬಿಂದುಜಯವನ್ನು ಗಳಿಸಬಹುದಲ್ಲದೇ 
ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಕ ದಯಪಾಲಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಶಕ್ತಿಪ್ರಬುದ್ಧೈ ಚಿರಜೀವನಾಯ 
ವಜ್ರೋಲಿಮುದ್ರಾಂ ಮುನಯೋ ವದಂತಿ॥ (111-39) 
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12 ಶಕ್ತಿಚಾಲಿನೀ ಮಂಡೆ 3, 


ಸರ್ಪದಾಕಾರದಲ್ಲಿರುವ ಆತ್ಮಶಕ್ತಿಯಾದ ಕುಂಡಲಿನಿಯು ಮೂಲಾ 
ಧಾರದಲ್ಲಿ ಸುರುಳಿ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು ಮಲಗಿರುತ್ತದೆ, ಕುಂಡಲಿನೀಶಕ್ತಿ ಯೂವನಲ್ಲಿ 
ಜಾಗೃತವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೂ ಮನುಷ್ಯನು ಕೇವಲ ಪಶಃವಾಗಿ 
ರುತ್ತಾನೆ. 


ಯಾವತ್ಸಾ ನಿದ್ರಿತಾ ದೇಹೇ ತಾವಜ್ಜೀವ । ಪಶುರ್ಯಥಾ। (111-41) 


ಕೇಲಿಕೈೆಯಿಂದ ಕಪಾಟನ್ನು ತೆಗೆಯುವಂತೆ ಕಂಂಡಲಿನೀ ಬೋಧದಿಂದ 
ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರ (ಸುಷುಮ್ನೂ ನಾಡಿ)ವನ್ನು ತೆರೆಯಬೇಕು. 


ಉದ್‌ಘಾಟಯೇತ್ಕವಾಟಂ ಚ ಯಥಾ ಕುಂಚಿಕಯೂ ಹಠಾತ್‌ । 
ಕುಂಡಲಿನ್ಮಾಃ ಪ್ರಬೋಧೇನ ಬ್ರಹ್ಮದ್ಧಾ 20० ಪ್ರಭೇಧಯೇತ್‌ ॥ 
(111-42) 


ಹಠಪ್ರದೀಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನಾಡೀತ್ರಯದ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಕುಂಡಲಿನೀ 
ಶಕ್ತಿಯ ಸುಪ್ತಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಆಲಂಕಾರಿಕವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಗಂಗಾಯಮುನಯೋ ೬ ಮಧ್ಯೇ ಬಾಲರಂಡಾಂ ತಪಸ್ವಿನೀಮ್‌ | 
ಬಲತ್ಕಾರೇಣ ಗೃಹ್ನೀಯೊತ್‌ತದ್‌ ವಿಷ್ಣೋ ಪರಮಂಪದಮ್‌ ॥ 
(111-105) 


ಬಾಗಿಲು ಮುಚ್ಚಿದ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ನಗ್ನವಾಗಿ ನಾಭಿಗೆ ಅರಿವೆಯ 
ತುಂಡನ್ನು ಕಟ್ಟೆ ಕೈಕೊಂಡು ಶಕ್ತಿಚಾಲನವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು, ಒಂಭತ್ತು 
ಇಂಚು ಉದ್ದವಾದ ಮೂರು ಇಂಚು ಆಗಲವಾದ ಮೃದುವಾದ ಮತ್ತು 
ಬಿಳಿಯಾದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಡುಪಟ್ಟಿಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಕಟ್ಟೆ 
ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಭಸ್ಮವನ್ನು ಲೇಪಿಸಿ 
ಕೊಂಡು ಸಿದ್ಧಾಸನದಲ್ಲಿ (ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಯುಕ್ತಾಸನವೆಂದಂ 
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ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. IV-110) ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಪೂರಕ 
ಮಾಡಿ ಕಂಠ ಮುದ್ರೆ (ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ) ಹಾಗೂ ಮೂಲಬಂಧಗಳ ಸಹಾಯ 
ಬಿರಿದ ತ್ರಾಣಾಪಾನ ಸಮಾಗಮನೆವನ್ನುಂಟು ಮಾಡಬೇಕು.ಅಶ್ವಿನೀ ಮುದ್ರೆಯ 
ಸಹಾಯದಿಂದ ಗುದದ್ವಾರವನ್ನು ಸಂಕೋಚಗೊಳಿಸಿ ಸುಷುಮ್ನೂ ನಾಡಿಯಲ್ಲಿ 
ವಾಯು ಸಂಚರಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಶಕ್ತಿಚಾಲನವಿಲ್ಲದೆಯೇ ಯೋನಿ 
ಮುದ್ರೆಯೂ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ರವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಬಿನಾ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೇನ ಯೋನಿಮುದ್ರಾ ನ ಸಿಧ್ಯತಿ | 
ಆದೌ ಚಾಲನಮಭ್ಯಸ್ಕ ಯೋನಿಮುದ್ರಾಂ ತತೋ ಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 
(11-48) 


ಮಧ್ಯಮ ನಾಡಿಯಾದ ಸುಷುಮ್ಸೂ ನಾಡಿಯ ಮುಖಾಂತರ ವಾಯು 
ಸಂಚಾರ ಸುಗಮವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಮತ್ತು ಮುದ್ರೆಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 


ಇಯಂ ತು ಮಧ್ಯಮಾ ನಾಡೀ ದೃಢಾಭ್ಮಾಸೇನ ಯೋಗಿನಾಮ್‌ | 
ಆಸನ ಪ್ರಾಣ ಸಂಯೊಮ ಮುದ್ರಾಭಿ ಃ ಸರಲಾ ಭವೇತ್‌ 8 
(11-40) 


ಶಕ್ತಿಚಾಲನಾದಿ ಮು ದ್ರಾಭ್ಯಾಸ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಫಲವಾಗಬೇಕಾದರೆ 
ನೈತಿಕಾಚರಣೆ ಅಗತ್ಯವೆಂದು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಕರತಸ್ಕೈವ ನಿತ್ಯಂ ಹಿತಮಿತಾಶಿನ 1 । 
ಮಂಡಲಾದ್‌ದೃಶ್ಯತೇ ಸಿದ್ಧಿ 1 ಕುಂಡಲೃಭ್ಕಾಸಯೋಗಿನ ॥ ॥ 

(H.P 111-119) 
ಶಕ್ತಿಚಾಲನೆಯ ಮಂದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ SNS ವೃದ್ದಿ, 


ರೋಗನುಶ, ವಿಗ್ರಹ ಸಿದ್ದಿ (ಅಮರತ್ವ) ಅಣಿಮೂದಿ ಪಾಷ್ತಿ. ಹೀಗೆ ಸಾಧಕನು 
ಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾ ಸಿಂದು ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ದೀರ್ಥವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ, 
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13 ತಡಾಗೀ ಮುದ್ರೆ 


ಉದರವನ್ನು ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಂಗೈಗಳನ್ನು 
ಬದಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಿ ಅದರ 
ಪಾದಗಳನ್ನು ಪೃಷ್ಟದ ಹತ್ತಿರ ತರಬೇಕು, ಆದರ ಪೃಷ್ಟಕ್ಕೆ ಹಿಮ್ಮಡಗಳು 
ಹತ್ತಿರಬಾರದು. ಎರಡರ ನಡುವೆ ಮೂರು ಇಂಚುಗಳಷ್ಟು १) ಅಂತರವಿರಬೇಕು. 
ಎರಡು ಮೊಣಕಾಲುಗಳು ಕೂಡಿರಬೇಕು. ಆದರೆ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳ ನಡುವೆ 
ಅರ್ಧ ಫೂಟಿನಿಂದ ಒಂದು ಘೂಟಿನವರೆಗೆ ಅಗಲವಿರಬೇಕು. ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ 
ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗನನ್ನು (ಉದರದ ಭಾಗವು ಕೆರೆಯ 
ಹಾಗೆ ಕಾಣುವಂತೆ) ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, ಅಂತರ್ಕುಂಭಕವನ್ನು 
(ಉಡ್ನ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧವನ್ನು)10 ರಿಂದ 30 ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಡಿಲು ಬಿಟ್ಟು ಪೂರಕ ಮಾಡಬೇಕು. ಮತ್ತೆ 
ರೇಚಕ ಮಾಡಿ ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, ಈ 
ರೀತಿ ಹತ್ತು ಸಾರೆಯಾದರೂ ಆದೆರಿಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಣಿಪೂರಕ 
ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 


ಉದರಂ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಂ ತಡಾಗಾಕೃತಿ ಕಾರಯೇತ್‌! (11-50) 

ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಅನ್ನಾಶಯವನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಉದರದ ಎಲ್ಲ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಿ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ, 
ಫುಪ್ಲುಸಗಳೆ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಉದರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನೆ ರಕ್ತಸಂಚಾರ 
ಪೂರೈಕೆಯುಂಟಾಗಿ ವಪೆಯ ಕಾರ್ಯವೂ ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಅಲ್ಲರುವ 
ನರೆಗಳ ಸಮೂಹ (Nerve Plexus) ಚೇತನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಮುದ್ರೆಯು ಶ್ರೇಷ್ಮವಾಗಿದ್ದು Soy, ಮತ್ತು ಮರಣವನ್ನು ನಾಶ 
ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ, 


ತಾಡಾಗೀ ಸಾ.ಪರಾ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಮುವಿನಾಶಿನೀ ॥ (11-50) 


74 
14 ಮೂಂಡುಕೀ ಮುದ್ರೆ 


ಸಾಧಕನು ಪದ್ಮಾಸವದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಚಿ 
ನಾಲಿಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಕಪಾಲ ಕುಹರದ ಕಡೆಗೆ ಚಲಿಸಿ ಅಮೃತಪಾನ 
ಮೂಡಬೇಕು (ಚಂದ್ರರಸ ಪಾನ ದಿವ್ಮರೂಪಿಯಾದ ಚಂದ್ರನಿಂದ ಕೆಳಮುಖವಾಗಿ 
ಹರಿಯುವ ಅಮ ೃತವೆಂದರ್ಥ ) 


ಮುಖಂ ಸಂಮುದ್ರಿತಂ ಕೃತ್ವಾ ಜಿಹ್ವಾಮೂಲಂ ಪ್ರಚಾಲಯೇತ್‌ । 
ಶೆನೈರ್ಗ್ಯಸೇತ್ತದಮೃತಂ ಮಾಂಡುಕೀಂ ಮುದ್ರಿಕಾಂ ವಿದು । ॥ 
(1-51 


ಅಮೃತದ ಬಗ್ಗೆ ಹಠಪ್ರದೀಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕಂಠದಲ್ಲಿರುವ 
ದಿವ್ಶರೂಪಿಯಾಹ ಚಂದ್ರನಿಂದ ಕೆಳಮುಖವಾಗಿ ಹರಿಯುವ ಅಮೃತವನ್ನು 
ನಾಭಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸೂರ್ಯನು ಕುಡಿಯುವದರಿಂದಾಗಿ ದೇಹ ७०००० ७०८ 


ಕೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಯತ್‌ ಕಿಂಚಿತ್‌ ಸ್ರವತೇ ಚಂದ್ರಾದ್‌ ಅಮೃತಂ ದಿವ್ಕರೂಪಿಣ ॥ | 
ತತ್‌ಸರ್ವಂ ಗ್ರಸತೇ ಸೂರ್ಯಸ್ತೇನ ಪಿಂಡೋಜರಾಯುತ ॥ 1 
ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಸತತವಾಗಿ ಅಭ್ಕಾಸಮಾಡಿದರೆ ಮುಪ್ಪು ಬರುವುದಿಲ್ಲ 


ಮತ್ತು ಸವಾ ಯುವಕನಂತಿದ್ದ ಅವನ ಕೂದಲು ಬೆಳ್ಳಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಸಾಧಕನಿಗೆ ನೀರಿನ ಭಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 


ವಲಿತಂ ಪಲಿತಂ ನೈವ ಜಾಯತೇ ನಿತ್ಮಯೌವನಮ್‌ | 
ನಕೇಶೇ ಜಾಯತೇ ಪಾಕೋ ಯಃ ಕುರ್ಯೂನ್ನಿತ್ಯಮೂಂಡುಕೀಮ್‌ ॥ 
(11-52) 


15 ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆ 
ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರ ಪುರಾಣಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸ್ತ್ರೀ (ವೇಶೈ)ಯಂತಿದ್ದು 


ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆ ಕುಲವಧುವಿನಂತೆ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಮೂತ್ರ ಗುಪ್ತವಾಗಿ 
ವಶವರ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಸಾಧಕನು ಸ್ಥಿರ ಸುಖವಾದ (ಧ್ಯಾನ ಸಂಬಂಧಿ 


75 


ಯಾದ) ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಹುಬ್ಬುಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರಿಸಿ 
(ಭ್ರೂ ಮಧ್ಯ ದೃಷ್ಟಿ) ಒಳಗೆ ಆತ್ಮವನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. ಈ ಮುದ್ರೆಯ 
ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಈ ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 


ಆಂತರ್ಲಕ್ಷ್ಯವಿಲೀನ ಚಿತ್ತಪವನೋ ಯೋಗೀ ಯದಾವರ್ತತೇ 

ದ ज्य, ನಿಶ್ವಲತಾರಯೋ 8 ಬಹಿರಧಃ उठल, ಸಪಶ್ಮನ್ನಪಿ | 
ಮುದ್ರೇಯಂ DA ಶಾಂಭವೀ ಭವತಿ ಸಾಲಬ್ದಾ ಪ್ರಸಾದಾದ್‌ ಗುರೋಃ 
ಶೊನ್ಯಾಶೂನ್ಯೂವಿಲಕ್ಷಣಂ ಸ್ತುರತಿ ತತ್ತತ್ವಂ ಪರಂ ಶಾಂಭವಮ್‌ ॥ 


( |४-37) 


ಇಷ್ಟು ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣವಾದ ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ 
ಬ್ರಹ್ಮ, ವಿಷ್ಣು, ಮಹೇಶನಂತೆ ಸಾಧಕನು ಸೃಪ್ಪಿ, ಸ್ತಿತಿಲಯ ಸಮರ್ಥ 


ನಾಗುತ್ತಾನೆಂದು ಸ್ವಲ್ಪ ಉತ್ಪ್ರೇಕ್ಷೆಗಳೊಡನೆ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಸ ಏವ ಹ್ಯಾದಿನಾಥಶ್ಚ ಸಚ ನಾರಾಯಣ ४ ಸ್ವಯಮ್‌ | 
ಸಚ ಬ್ರಹ್ಮಾ ಸೃಷ್ಟಿಕಾರೀ ಯೋಮುದ್ರಾಂ ವೇತ್ತಿ ಶಾಂಭವೀಮ್‌ ॥ 
(111-55) 


ಇದು ಆಚ ಚಕ್ರವನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆಕಣ್ಣಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು 
ಶಕ್ತಗೊಳಿಸಿ ಇಳಿಯ ವಯಸ್ಸಿನ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಸಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶಾಂತ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ತಂತ್ರವಿದೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಪಂಚಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆಗಳು 


ಇದರಲ್ಲಿ 1 ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 2ಆಂಭಸೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 
३ ಆಗ್ನೇಯೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 4 ವಾಯವೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 5 ಆಕಾಶೀ 
ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ, ಎಂದು ಐದು ಬೇಧಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
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ಇಲಿ ಪಂಚಮಹಾಭೂತಗಳ ಮೇಲೆ ಸಾಧಕನು ಸಾಧಿಸುವ ಪ್ರಭುತ್ವ 
ಹಾಗೂ ಅದರಿಂದಾಗುವ ಲಾಭಗಳ ವಿವೇಚನೆಯನ್ನು ವಕಾಡದೇಕು, ಅಲ್ಲದೇ 
ನರದೇಹದಲ್ಲಿದ್ದು ಕೊಂಡೇ ಸ್ವರ್ಗಲೋಕ ಸಂಚಾರ ಆಕಾಶಗಮನ ಮುಂತಾದವು 
ಗಳನು ಪಡೆಯಲು ಈ ಪಂಚಧಾರಣಗಳಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವಂಠ ಬೇರೆ 
ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ 


ಅನೇನ ನರದೇಹೇನೆ ಸ್ಪರ್ಗೇಚ ಗಮನಾಗಮಮ್‌ | 
ಮನೋಗತಿರ್ಭವೇತ್ವಸ್ಕ್ಥ ಖೇಟರತ್ವಂ ನ ಚಾನ್ಶಥಾ ॥ (||| 58) 


16 ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 


ಅರಿಶಿನ (ಹಳದಿ) ಬಣ್ಣದ ಪೃಥ್ವೀ उड ದ ಬೀಜಾಕ್ಷರ "ಲ" ಆಗಿದ್ದು 
ಚತುರಾಕಾರವಾಗಿದ್ದು ಬ್ರಹ್ಮನು ಅಧಿದೇವತೆಯೂಗಿದ್ದಾನೆ ಈ ತತ್ವವನ್ನು 
ಹೃದಯದಲ್ಲಿರಿಸಿಕೊಂಡು ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಕುಂಭಿಸಿ ಚಿತ್ತ ದೂಂದಿಗೆ 
ಬೆರೆಸಬೇಕು. ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಎರಡೂವರೆ ಘಂಟೆಗಳ ಕುಲ ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕು. ಅಧೋಧಾರಣೆಯೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಇದರ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪೃಥಿ 

१, ಗೆಲ್ಲುತ್ತಾನೆ. ಆಂದರೆ ಪ್ರಥಿವಿಯ ಯಾವ ಅಂಶದಿಂದಲೂ ತೊಂದರೆ 
ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮತ್ತು ಅವನಿಗ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಗೆ ಅವಶ್ಯವಾದ ದೃಢತೆ 
ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಯತ್ನತ್ವಂ ಹರಿತಾಲದೇಶರಚಿತಂ ಭೌಮಂ ಲಕಾರಾನ್ಹಿತಂ 1 
ವೇದಾಸ್ರಂ ಕಮಲಾಸನೇನ ಸಹಿತಂ ಕೃತ್ವಾ ಹೃದಿ ಸ್ಥಾಪಿತಮ್‌ | 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಕಾಶ್ಮಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇತ್‌ | 
ಏಷಾ ಸ್ತಂಭಕರೀ ಸದಾ ಕ್ಷಿತಿಜಯಂ ಕುರ್ಯಾದಧೋಧಾರಣಾ 1 


(11-59) 


ಶ್ರೀ ಸದ್ಗುರು ಪ್ರಕಾಶನ ದಿಲ್ಲಿಯ 1981 ಮುದ್ರಣದಲ್ಲಿ ಈ ಮುದ್ರೆಯ 
ಮಹತ್ವವನ್ನು ಕುರಿತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮತ್ತೊಂದು ಶ್ಲೋಕ ಕೆಳಗಿನಂತಿದೆ. 
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ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರಾಂ ಯೇಕ ರೋತಿ ಚ 23,331 
ಮೃತ್ಕುಂಜಯಃ ठ 3.030 ಸೋಷಿ ಸ ಸದ್ಮೋ ವಿಚರೇದ್‌ ಭುವಿ ॥ 


17 ಆಂಭಸೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 


ಜಲ ತತ್ತ್ವವು ಕುಂದ ಪ್ರಪ್ಪದಂತೆ ಶಂಖದಂತೆ ಮತ್ತು ಚಂದ್ರನಂತೆ 
ಶುಭ್ರವಾಗಿದ್ದು “ವ' ಎಂಬ ಬೀಜಾಕ್ಷರವನ್ನೂಳಗೊಂಡಿದೆ. ವರ್ತುಲಾಕಾರ 
ವಾದ ಇದರ ಆಧಿದೇವತೆ ವಿಷ್ಣುವಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಈ ತತ್ವವನ್ನು ಹೃದಯಕಮಲ 
ದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಕುಂಭಕ ಮಾಡಿ ಚಿತ್ತದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಬೇಕು. ಐದು 
ಘಟಿಕೆಗಳವರೆಗೆ ಅಂದರೆ ಎರಡೂವರೆ ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಇದನ್ನು ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕು. ಈ ಆಂಭಸೀ ಧಾರಣೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಸಾಧಕನು ಸಕಲದುಃಖ 
ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಜಲತತ್ವ್ವದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ನವನ್ನು ಪಡೆಯುವದ 


ರಿಂದಾಗಿ ಅವನು ಜಲಬಾಧೆಯಿ:ಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಶೆಂಖೇಂದುಪ್ರತಿಮಂ ಚ ಕುಂದಧವಲಂ उं२, _0 ಕಿಲಾಲಂ ಶುಭಂ 
ತತ್‌ ಪೀಯೂಷವಕಾರಬೀಜಸಔಓಿತಂ ಯುಕ್ತಂ ಸದಾ ವಿಷ್ಣುನಾ | 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ವಿತ್ತಾನ್ಸಿನಂ ಧಾರಯೇತ್‌ 


ಏಷಾ ದುಃಖಹತಾಪಪಾಸಹರಿಣೀ ಸ್ಕಾದಾಂಭಸಿ” ಧಾರಣಾ ॥ 
(111-60) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಗಂಭೀರವಾದ ನೀರಿನಲಿ ಮುಳುಗಿದರೂ 
ಸಹ ಅವನು ಮರಣವನ್ನು ಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ ಇಷ್ಟು ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣವಾದ 
ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಬಹುರಹಸ್ಕವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


"७०१९० ಪರಮಾಂ ಮುದ್ರಾಂ ಯೋ ಜಾನಾತಿ ಸ ರ್ಯೋವಿತ್‌ | 
ಜಲೇ ಚ ಗಂಭೀರೇ ಘೋರೆ ಮರಣಂ ತಸ್ಕ ನೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 
ಇಯಂ ತು ಪರಮಾ ಮುದ್ರಾಗೋಪನೀಯೂ ಪ್ರಯತ್ನತಃ | 
ಪ್ರಕಾಶಾತ್‌ ಸಿದ್ಧಿಹಾನಿಃ ಸ್ಮಾಶ್‌ ಸತ್ಯಂ ವಚ್ಮಿ ಚೆ ತತ್ವತಃ ॥ 
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18 ಅಗ್ನೇಯೀಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 


ಇಂದ್ರಗೋಪ (ಬೆಂಕಿ ಹುಳ) ದಂತೆ ಕೆಂಪು ವರ್ಣದ ಆಗ್ನಿತತ್ವ್ವವು 
ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶವಲ್ಲಿದ್ದು "ರ' ಎಂಬ ಬೀಜಾಕ್ಷರವನ್ನೊಳಗೊಂಡಿದೆ, ತ್ರಿಕೋಣಾ 
ಕಾರದ ಈ ತತ್ವದ ಅಧಿ ದೇವತೆ ರುದ್ರನಾಗಿದ್ದು ಸೂರ್ಯನಂತೆ ಪ್ರಕಾಶ 
ಮಾನವಾಗಿದೆ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಚಿತ್ತದೊಡನೆ ಬೆರೆಸಿ ಎರಡೂವರೆ ಘಂಟೆಗಳ 
ಕಾಲ ಇದರ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿದ್ದಾದರೆ ಸಾಧಕನು ಮರಣಭೀತಿಯಿಂದ ಮುಕ್ತ 
ನಾಗುತ್ತಾನೆ ವೈಶ್ವಾನರೀ ಧಾರಣೆಯೆಂದೂ ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಇದರ ಸಾಧನೆ 
ಯಿಂದ ಅಗ್ನಿ ತತ್ವದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ದೊರೆತು ಅಗ್ನಿ ಬಾಧೆಯಿಂದ 
ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಯನ್ನಾಭಿಸ್ಥಿತಮಿಂದ್ರಗೋಪಸದೃಶಂ ಬೀಜಂ ತ್ರಿಕೋಣಾ ನ್ವಿತಂ 
ತತ್ವಂ ವಹ್ನಿಮಯಂ ಪ್ರದೀಪ್ತಮರುಣಂ ರುದ್ರೇಣ ಯಸ್ಸಿದ್ದಿದಮ್‌। 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ವಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇತ್‌ 
ಏಪಾ ಕಾಲಗಭೀರ ಭೀತಿಹರಣೇ ದೈಶ್ವಾನರೀ ಧಾರಣಾ ॥ (111-61) 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಕೆಳಗಿನ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಶ್ಲೋಕವೊಂದ 
ರಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ವರ್ಣಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


Ward, ಜ ५,0३१ ವಹ್ಮೌ ಯದಿ ಪತತಿ ಸಾಧಕ: | 
ಏತದ್ರುದ್ರಪಸಾದೇನ ಸ ಜೀವತಿ ನ ಮೃತ್ಕುಭಾಕ್‌ ॥ 


19 ವಾಯುವೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 


ಅಂಜನದಂತೆ (ಕಾಡಿಗೆಯಂತೆ) ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಕಪ್ಪಾಗಿ ತೋರುವ ಹೊಗೆಯ 
ಬಣ್ಣದ ವಾಯುತತ್ತ ಎಷ ಸತ್ತ್ವ ಗುಣ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿದೆ. 'ಯ' ಬೀಚಾಕ್ಷರ 
ವಾದ ಈ ತತ್ತ್ವದ ಆಧಿದೇವತೆ ಈಶ್ವರನಾಗಿದ್ದಾನೆ, ಈ 33, 09 ಚಿತ್ತ 
ವನ್ನಿಯ ಅದರೊಡನೆ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಎರಡೂವರೆ ಘಂಟಿಗಳ ಕಾಲ 
ಆಚರಿಸಿದ್ದಾದರೆ ಸಾಧಕನು ಆಕಾಶ ಸಂಚಾರಿಯಾಗಬಲ್ಲನು 
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ಯೆದ್ದಿನ್ನಾ ಿಂಿಜನಪುಂಜಸಂನಿಭಮಿದಂ ಧೂಮ್ರೂವಭಾಸಂ ಪರಂ 
ತಂತ್ರ್ವ ಸತ್ವಮಯಂ ಯಕಾರಸಹಿತಂ ಯತೆ Bed ५५९ ದೇವತಾ ॥ 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚ ಘಟಿಕಾಶ್ವಿತ್ತಾನ್ನಿತಂ ಧಾರಯೇತ್‌ 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಮಹತ ರವನ್ನು ವಿವರಿಸುವ ಎರಡು ಹೆಚ್ಚಿನ ಶ್ಲೋಕೆ 
ಗಳು ಇಂತಿವೆ. 


ಇಯಂ ತು ಪರಮಾ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ನುವಿನಾಶಿನೀ | 
ವಾಯುನಾ ಮ್ರಿಯತೇ ನಾಪಿ ಖೇ ಗತೇಶ್ವ ಪ್ರದಾಯಿನೀ ॥ 
ಶಠಾಯ ಭಕ್ತಿಹೀನಾಯ ನ ದೇಯೂ ಯಸ್ಯ ಕಸ್ಯಚಿತ್‌ | 
ದತ್ತೇ ಚೆ ಸಿದ್ಧಿಹಾನಿ ಃ ಸ್ಕಾತ್‌ ಸತ್ಯಂ ವಚ್ಚಿ ಚ ಚಂಡತೇ ॥ 


20 ಆಕಾಶೀ ಧಾರಣಾ ಮುದ್ರೆ 


ಸ್ಪಟಿಕದಂತೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಸಾಗರದ ನೀರಿನಂತೆ ನಿರ್ಮಲವಾದ 
ಆಕಾಶತ್ತ್ವದ ಬೀಜಾಕ್ಷರ "ಹ" ಆಗಿದೆ. ಸದಾಶಿವನು ಇದರ ಆಧಿದೇವತೆಯು 
ಈ ತತ್ವದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಸಹಿತ ಚಿತ್ತವನ್ನಿರಿಸಿ ಎರಡೂವರೆ ಘಂಟಿ ಕಾಲ 
ಸಾಧನೆ ಮಾಡಬೇಕು.ನೆಭೋಧಾರಣೆ ಎಂದೂ ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ಮುದ್ರೆಯು 
ಮೋಕ್ಷದ ಬಾಗಿಲನ್ನು ತೆರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಯತ್‌ಸಿಂಧೌ ವರಶುದ್ಧವಾರಿಸದ್ವಶಂ ವ್ಯೋಮೂಖ್ಯಮುದ್ಭಾಸತೇ 
ತತ್ತ್ವಂ ದೇವಸದಾಶಿವೇನ ಸಹಿತಂ ಬೀಜಂ ಹಕಾರಾನ್ವಿತಮ್‌ | 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಚಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇತ್‌ 
ಏಷಾ ಮೋಕ್ಷಕವಾಟ ಭೇದನಕರೀ ಕುರ್ಯೂನ್ನಭೋಧಾರಣಾ ॥ 
(111-62) 


ಇದರ ಮಹಿಮೂತಿಶಯವನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವ ಶ್ಲೋಕವೊಂದು ಈರೀತಿಯಿದೆ. 
ಆಕಾಶೀ ಧಾರಣಾಂ ಮುದ್ರಾಂ ಯೋ ವೇತ್ತಿ ಸಚ ಯೋಗವಿತ್‌ | 
ನ ಮೃತ್ಮುರ್ಜಾಯತೇ ತಸ್ಯ ಪ್ರಲಯೇ ನಾವಸೀದತಿ॥ 


21 ७१,९९ ಮುದ್ರೆ 


ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಎರಡು ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಯಾವು 
ದಾದರೂ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕಣ್ಣು 
ಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನು ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಬೇಕು, 
ಹಂತ 1 

ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು (Sphincter muscles) 
ಆಕುಂಚನಗೊಳಿಸಬೇಕು ಹಾಗೂ ಪ್ರಸರಣಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ಪುನ : 
ಪುನ । ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಹಂತ 2 

ಪೂರಕವನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತ ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು (Sphincter 
muscles)೮ಕುಂಟನಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಆ ಮೇರೆ ರೇಚಕ ಮಾಡುತ್ತಾ ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಪ್ರಸರಣ 
ಗೂಳಿಸಬೇಕು. ಇದೇ ರೀತಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ಆಚರಿಸದೇಕು. ಮೂಲಾಧಾರ 
ಚಕ್ರದ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 


ಆಕುಂಚಯೇದ್‌ ಗುದದ್ವಾರಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್‌ ಪುನಃ ಪುನಃ(111-64) 
ಇದರ ७७०४७०० ಗುದದ್ದಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳ (Sphincter 
musclas) ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮುದ್ರೆಯು ಮೂಲಬಂಧ 
ಪ್ರಾರಂಭಕ ಹಂತ-ಇದು ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮತ್ತು ಮಲ ಬದ್ಧತೆಯನ್ನು 
ನಾಶಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಸಾ ಭವೇವಶ್ವಿನೀಮುದ್ರಾ ಶಕ್ತಿಪ್ರಬೋಧಕಾರಿಣೀಃ (111-64) 


२२ ಪಾಠಿನೀ ಮುದ್ರೆ 
(ಫಣೀಂದ್ರಾಸನ) 
ಕಾಲುಗಳಿರಡಸ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ರೇಚಕವನ್ನು ವಾಡಿ 
ಎಡಗಾಲಿನ ಪಾದದ sro, ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಎಡ ತೊಡೆಯನ್ನು ಮೇಲೆ 
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ಎತ್ತಿ ಬೆನ್ನನ್ನು ತಲೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ ಬಾಗಿಸಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
bod: ಹಾಕಬೇಕು. ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಸಹಜವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿಸಿ 
ಮತ್ತೆ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಹಿಡಿದು ಎತ್ತಿ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂದೆ ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. 
ಎರಡು ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು, ನಿಧಾನ 
ವಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪೇ ಉಸಿರಾಡಬೇಕು, ವಿಶುದ್ಧಿ ಚಕ್ರದ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸಿನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀ 
ಕರಿಸಬೇಕು. 


ಕಂಠಪೃಷ್ಠೇ ಕ್ಷಿಪೇತ್ತಾದೌ ಪಾಶವದ್ಮಢಬಂಧನಮ್‌ | 
ಸೈವ ಸ್ಕಾತ್ಸಾಶಿನೀಮುದ್ರಾ ಶಕ್ತಿಪ್ರಚೋದಕಾರಿಣೀ ॥ (11-65) 


ಇದೇ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಹಠರತ್ನಾವಲೀಯಲ್ಲಿ ಫಣೀಂದ್ರಮ್‌ ಎಂಬ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾರೆ, 


ಪಾದಾಭ್ಯಾಂ ವೇಷ್ಮಯೇತ್ಕಂಶಂ ಕರಯೊಃ ಸಂಸ್ಥಿತೋ ಮುನಿ ಃ | 
ಫಣೀಂದ್ರಂ ಸರ್ವದೋಷಘ್ನಂ ಮೇ ಭೊಯಾತ್‌ ಸುಖದಂ ಸದಾ ॥ 
(11-64) 
ಇದು ನರಮಂಡಲದ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತವನ್ನು ತರುತ್ತದಲ್ಲದೆ ಮೂತ್ರಜನ 
ಕಾಂಗ, ಕರಳು, ಯಕೃತ್ತು, ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯ ಸುಧಾರಿಸು 
ತ್ತದೆ. ಇದು ಲೈಂಗಿಕ ಅಶಕ್ತತೆಯನ್ನು ದೂರ ದಾಡಿ ಲೈಂಗಿಕ ಗ್ರಂಥಗಳನ್ನು 
ಜೇತನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ ಸರಿತವಿದ್ದವರು (Slipped disc) 
ಆಚರಿಸಬಾರದು, 


23 Fase ಮುದ್ರೆ 


ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಮೂಗಿನ ತುದಿಯ 
ಮೇಲೆ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿ (ನಾಸಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ) ತುಟಿಯನ್ನು ಕಾಗೆಯ 
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ಚುಂಚಿನಂತೆ ಅಂದರೆ ಕೊಳವೆಯಾಕಾರವಾಗಿ ವಃಡಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ ದೀರ್ಥವಾಗಿ 

ಪೂರಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮೂಗಿನ 
ಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, ಮತ್ತೆ ಬಾಯಿಯಿಂದ ಪೂರಕ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ ರೀತಿ ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕಾಕಚಂಚುವದಾಸ್ಕೇನ ಪಿಬೇದ್ವಾಯುಂ ಶನೈಃ ಶನೈಃ (11-66) 
ಲಾಲಾರಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಗಂಟಲಿನ 


ದೋಷಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಆಲ್ಲದೇ ನಾಸಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿಯ ಲಾಭಗಳುಂಟಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲಿಗೆ ಸಂಬಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ, ಇದು ದೇಹಕ್ಕೆ ತಂಪನ್ನೀಯುವ ಮುದ್ರೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಎಲ್ಲ 
ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿ ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಕವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಕಾಕೀಮುದ್ರಾ ಭವೇದೇಷಾ ಸರ್ವರೋಗವಿನಾಶಿನೀ ॥(1॥-66) 


24 ಮಾತಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆ 


ಸಾಧಕನು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನದಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಠದವರೆಗೆ ಬರುವ 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ 
ನೀರನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ತಂದು ಬಾಯಿಯಿಂದ ನೀರನ್ನು 
ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಆನಂತಿರೆ ಬಾಯಿಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು 
ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಇದೇ ರೀತಿ ಪುನಃ 
ಪುನ। ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತು 
ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಈ ಮಾತಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆಯ ತಂತ್ರವು ವ್ಯತೃಮ ಮತ್ತು 
ಶಿ:ತೃಮ ಕಪಾಲಭಾತಿಗಳ ಸಂಗಮವೆಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. 


ಕುಠಮಗ್ಗಜಲೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ನಾಸಾಭ್ಮಾಂ ಜಲಮೂಹಪರೇತ್‌ | 
ಮುಖಾನ್ನಿರ್ಗಮಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪುನರ್ವಕ್ರೇಣ ಚಾಹರೇತ್‌ ॥ 
(1-67) 


83 


ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಕುರ್ಯಾದೇವಂ ಪುನ ಃ ಪುನ॥ಃ। 
(111-68) 

ಮೂಗಿನಲ್ಲಿರುವ ದುರ್ಮಾಂಸವನ್ನು ಕರಗಿಸಿ ಅಕಾಲ ಮುಷ್ಟನ್ನು ದೂರ 
ಮಾಡಿ ಸಾಧಕನನ್ನು ಬಹು ಸುಂದರವಾಗಿ ಕಾಣುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕಪಾಲ 
ಭಾತಿಯಿಂದ ಮುಖದ ನಿರಿಗೆಗಳು ಮಾಯವಾಗಿ ದಣಿದ ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ 
ಮತ್ತು ನರಮಂಡಲಕ್ಕೆ ನವಚೇತನವನ್ನಿ ್ನ್ನೀಯುತ್ತದೆ. ವ್ಯತೃಮ ಮತ್ತು 
ಶೀತೃಮಗಳ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಜಲನೇತಿಯಂತಿದ್ದು ಅಜ್ಞಾ ಚಕ್ರವನ್ನು ಜಾಗ್ರ 
ತಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಮಾತಂಗಿನೀ ಪರಾ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮ್ಸತ್ಯುವಿನಾಶಿನೀ ॥ (111-68) 


೭3 ಭುಜಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆ 

ಯಾವುದಾದರೂ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು 
ಕೊಂಡು ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನು ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಿ ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ 
ಚಾಚಿ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಅಲ್ಪ ತೆರೆದು ಶ್ವಾಸನಾಳದ ದ್ವಾರವನ್ನು ಆಕುಂಚನಗೊ 
ಳಿಸಿ ಗಂಟಿಲಿನ ಮುಖಾಂತರ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವ ಹಾಗೆ ವಾಯುವನ್ನು 
ಕುಡಿದು ಅನ್ನಕೋಶಕ್ಕೆ ಕಳುಹಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಪುಪ್ಪುಸಗಳಿಗಲ್ಲ. ಅನ್ನಕೋಶ 
ವನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಿ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ನಂತರೆ ರೇಚಕವನ್ನಾಚೆರಿಸಖೇಕು. 

ವಕ್ವಂ ಕೆಂಚಿತ್ಸುಪ್ರಸಾರ್ಯ ಚಾನಿಲಂ ಗಲಯಾ ಪಿಬೇತ್‌ | (1-69) 

ಇದು ಗಂಟಲಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುವುದಲದೆ ಅಲ್ಲಿರುವ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಕವನ್ನು ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ, ಲಾಲಾರಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಂತ್ತದೆ,ಅನ್ನಕೋಶದ ದೋಪಗಳನ್ನು ಬೇಗನೇ ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಅಜೇರ್ಣ 
ತೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಆಲ್ಲದೆ ಮುಪ್ಪು ಮತ್ತು ಮರಣವನ್ನು 
ನಾಶಗೊಳಿಸಂವ ಈ ಮುದ್ರೆಗೆ ಭುಜಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 

ಸಾ ಭವೇದ್‌ಭುಜಗೀ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಮುವಿನಾಶಿನೀ ॥ (11-69) 

ಯಾವಂತಶ್ಟೋದರೇ ರೋಗಾ ಅಜೀಣುದ್ಯಾ ವಿಶೇಷತಃ | 
ತುನ್‌ ಸರ್ವಾನ್ನಾಶಯೇದಾಶು ಯತ್ರ ಮುದ್ರಾ ಭುಜಂಗಿನೀ ॥ (11-70) 


ಚತುರ್ಥೋಪವದೇಶ 
ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ 


ಮನಸ್ಸು ನೇತ್ರಾದಿ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಮುಖಾಂತರ ರೂಪಾದಿ ವಿಷಯಗಳ 
ಜೊತೆ ಸಂಪರ್ಕವನ್ನು ಹೊಂದಿ ಚಂಚಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇಂದ್ರಿಯ 
ಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ವಿಷಯದಿಂದ ಬಲವಂತವಾಗಿ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಮನಸ್ಸು ನಿಷ್ಕಿಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಶ್ಚಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಇಂದ್ರಿಯ 


ಗಳನ್ನು ಆವುಗಳ ವಿಷಯಗಳಿಂದ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರವೆಂದು 
ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 


“ಬಲಾದಾಹರಣಂ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ :" ಎಂದು ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು 
ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಕೊಡಬಹುದು ಚಂಚಲವಾದ ಮನುಸ್ಸು 0८००७ ಯಾವವಿಷಯದ 
ಕಡೆ ಸಂಚರಿಸುವುದೋ ಆಲ್ಲಿಂದ ಆದನ್ನು ಮರಳಿ ತಂದು ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ನೆಲೆಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕೆಂದು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ, 


ಯತೋ ಯತೋ ನಿಶ್ವರತಿ ಮನಶ್ಚಂಚಲಮಸ್ಕಿರವು | 
ತತಸ್ತತೋ ನಿಯಮ್ಮೈತದಾತ್ಮನ್ನೆವ ವಶಂ ನಯೇತ್‌ ॥ (1४५) 


ಪಂಚ ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಪಂಚ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು 
ಲೀನವಾಗುತ್ತದೆಂದೂ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ, ಕಣು 
ಅನೇಕ ರೂಪಗಳನ್ನು ಹಿಯಾಲಿಸುತ್ತದೆ, ಮನಸ್ಸು ಆದೃಷ್ಠಿಯನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸಿ 
ಚಂಕಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಆ ದೃಷ್ಠಿಯನ್ನು ಆತ್ಮಸ:ಯಮದಿಂದ ನಿಗ್ರಹಿಸಿ 
ಆತ್ಮನಲ್ಲಿಯೇ ನೆಲೆಗೊಳಿಸಬೇಕು ಆನೇಕ ಬಾಹ್ಯ ನಾದಗಳಲ್ಲಿ ಕಿವಿಯ 
ಮುಖಾಂತರ ಮಗ್ನವಾದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆ ನಾದಗಳಿಂದ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ರೇತೋಷ್ಣಾದಿ ಸ್ಪರ್ಶಾನುಭವಕ್ಕೆ ಸಾಧನವಾದ ತ್ವಗಿಂದ್ರಿಯವನ್ನು ಆ ಸ್ಪರ್ಶ 
ದಿಂದ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆದೇ ರೀತಿ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಗಂಧದಿಂದಲೂ, 
ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ರುಚಿಯಿಂದಲೂ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಚಿತ್ತಸಂಕೇತವಾಗಿ 


85 


ಆ ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ನೆಲೆಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು 
ಪತಂಜಲಿಯು ತನ್ನ ಯೋಗಸೂತ್ರದ ದ್ವೀತಿಯೊಧ್ಯಾಯದ 5ನೇ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಹೀಗೆ ಕೊಡುತ್ತಾನೆ, 


ಸ್ವವಿಷಯಾ ಸಂಪ್ರಯೋಗೇ ಚಿತ್ತಸ್ವರೂಪಾನುಕಾರ 
ಇವೇಂದ್ರಿಯೊಣಾಂ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ : || (|| 5) 


ಅಂದರೆ ಮಧುಕರ ರಾಜನನ್ನು ಆನುಸರಿದ ಮಧುಮಕ್ಷಿಕೆಗಳು (ಜೇನು 
ನೊಣ) ಅವನಿರುವಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವಂತೆ ವಿಷಯಗಳಿಂದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು 
ಬಲವಂತವಾಗಿ ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ಆ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಚಿತ್ತವನ್ನಾ ಶ್ರಯಿಸಿ 
ಚಿತ್ತದಲ್ಲಿಯೇ ಲೀನವಾಗುತ್ತವೆ. ಪ್ರಲ್ಫಾಹಾ೦ದ ನಿರೂಪಣೆಯನ್ನು ಕೆಳಗಿನ 
ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 


ಶೆಬ್ಬಾದಿಸ್ವಾಸಕ್ತಾನಿಗೃಹ್ಮಾಕ್ಷಾಣಿ ಯೋಗವಿತ್‌। 
ಕುರ್ಯಾಚ್ಚಿತ್ತಾನು ಕಾರೀಣಿ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ ಪರಾಯಣ ಃ ॥ 


ನಿಜಗುಣ ಶಿವಯೋಗಿಗಳು 1) ತನು ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ 2) ಕರ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ 3) ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ 4) ಮನೆಃ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ 
ಮತ್ತು 5) ಬುದ್ಧಿ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರವೆಂಬ ಪಂಚವಿಧ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದ ವಿವರಣೆ 
ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. 

ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದಿಂದಾಗುವ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪತಂಜಲಿ ಮಹರ್ಷಿಗಳೂ 
ಮುಂದಿನ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ, 


ತತಃ ಪರೆಮಾ ವಶ್ಮತೇಂದ್ರಿಯೂಣಾಮ್‌ | (11-55) 


ಆಂದರೆ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳೆಲ್ಲ ಯೋಗಿಯ 
ವಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಜಿತೇಂದ್ರಿಯನಾದವನ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿತವಾಗುತ್ತವೆ ಎಂದು 
ಗೀತೆಯೂ ಸಾರುತ್ತದೆ. 

ವಶೇ ಹಿ ಯಸ್ಕೇಂದ್ರಿಯಾಣೆ ತಸ್ಮ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿತಾ ॥ (ಗೀತೆ) 


6 ಇ 


ಪಂಚಮೋಪದೇಶ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ : ಯೋಗಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಆಸನಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣ 
ವಾದುದು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವೆಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮತಭೇದವಿಲ್ಲ, ಜೀವಂತಿಕೆಯ 
ಲಕ್ಷಣವಾದ ಪ್ರಾಣ (ಉಸಿರಾಟ)ವನ್ನು AICS ಶ್ರಿಸುವದರಿಂದ ಆಯುಸ್ಲಿನ 
ವೃದ್ಧಿ ಸಹಿತವಾಗಿ ಆನೇಕ ಲಾಭಗಳು ಸಾಧಕನಿಗೆ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟ ಯಾವುದೇ ಅಡತಡೆಯಿಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುವುದರಿಂದ ಅಕಾಲ 
ಮುಪ್ಪ ಅಕಾಲ ಮರಣ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಂಗತಿ ಸರ್ವವೇದ್ಯವಾಗಿದೆ. 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ವಾಸ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಒಂದು ಯಂತ್ರಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಈ ಮಾತಿನ 
ಮರ್ಮ ಅರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಹಠಪ್ರ ಕ್ರದೀವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮಾದಿ 
ದೇವತೆಗಳೂ ಕೂಡಾ ಕಾಲ ಭಯದಿಂದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ತತ್ನರರಾಗಿದಾ 
ರೆಂದು ಸ್ವಪ್ಪವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಬ್ರಹ್ಮಾದಯೋಪಪಿ ತ್ರಿದಶಾ 1 ಪಾವನಾಭ್ಯಾಸತತ್ಪರಾ 1 | 
ಅಭೂವನ್ನಂತಕಭಯಾತ್ತಸ್ಮಾತ್ಪವನಮಭ್ಯ ಸೇತ್‌ ॥ (11-39) 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಆವೈಜ್ಞಾನಿಕವಾಗಿ ಆಥವಾ ಗುರುವಿನ ನೇರ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವಿಲ್ಲದೆ ಮಾಡುವುದು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮರಣಾಂತಿಕವೂ ಆಗ 
ಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಸ್ಮಾತ್ಮಾರಾಮನು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ವಿಷಯ 
ವಾಗಿ ಹೀಗೆ ನುಡಿಯುತ್ತಾನೆ, 


ಪ್ರಾಣಾಮಾಮೇನ ಯುಕ್ತೇನ ಸರ್ವರೋಗ ಕ್ಷಯೋ ಭವೇಶ್‌ । 
ಆಯುಕ್ತಾಭ್ಕಾಸಯೋಗೇನ ಸರ್ವರೋಗ ಸಮುದೃವ १ ॥ (11-16) 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಪಾತಕವೆಂಬ ಇಂಧನಕ್ಕೆ ಪಾವಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಥವಾ 
ಪಾಪವೇಬ ಸಮುದ್ರವನ್ನು ದಾಟಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ದೊಡ್ಡ ಸೇತುವೆ 
ಬೊಗಿದೆ. ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಗೋರಕ್ಷನಾಥನು ಈ ರೀತಿ ನುಡಿಯುತ್ತಾನೆ. 
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ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೋ ಭವತ್ಯೇವ ಪಾತಕೇಂಧನಪಾವಕ ॥ । 
ಏನೋಂಬುಧಿ ಮಹಾಸೇತು  ಪ್ರೋಚ್ಯಕೇಯೋಗಿಭಿ ६ ಸದಾ ॥ 
(11-53) 

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ನಾಡೀ ಶುದ್ದಿ ಅವಶ್ಯ 
ವಾಗಿದ್ದು ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಷಟ್‌ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಮುಚಿತವಾದವುಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕೆಂಬ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಸ್ವ್ರಾತ್ಮಾರಾಮನು ಕೊಡುತ್ತಾನೆ. 

ಶುದ್ದೀಮೇತಿ ಯದಾಸರ್ವಂ ನಾಡೀಚಕ್ರಂ ಮಲಾಕುಲಮ್‌ | 

ತದೈವ ಜಾಯತೇ ಯೋಗೀ ಪ್ರಾಣಸಂಗ್ರಹಣೇ ಕ್ಷಮ ३ ॥ (11-5) 

ಮೇದಃ ಶ್ಲೈಪ್ಮಾಧಿಕಃ ಪೂರ್ವಂ ಪಟ್‌ ಕರ್ಮಾಣಿ ಸಮಾಚರೇತ್‌ | 

ಆನ್ಯಸ್ತು ನಾಚರೇತ್ತಾನಿ ದೋಷಾಣಾಂ ಸಮಭಾವತಃ ॥ (1-21) 

ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯೂ ಕೂಡಾ ಈ ಮಾತನ್ನೇ ಸಮರ್ಥಿಸುತ್ತದೆ. 

ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಪಾಣಾಜಕಾಮಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ (V-33) 


ಆದರೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾಪದಿಂದಲೇ ನಾಡೀ ಶುದ್ದಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದು ಷಟ್‌ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಅವಶ್ಯವಿಲವೆಂಬ ಇನ್ನೊಂದು ಅಭಿಪ್ರಾಯವೂ ಇದೆ. ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ಲಾಘವ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಮಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾತ್‌ ಲಾಘವಮ್‌ । (1-11) 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಿದ್ಧಿಯ ಬಾಹ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಹೀಗೆ 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದ್ದಾನೆ. 

ವಪು: ಕೃಶತ್ವಂ ವದನೇ ಪ್ರಸನ್ನತಾ 

ನಾದಸ್ಪುಟತ್ವಂ ನಯನೇ ಸುನಿರ್ಮಲೇ | 

ಆರೋಗಿತಾ ಬಿಂದುಜಯೋ 6ಗ್ನಿದೀಪನಂ 

ನಾಡೀ ವಿಶುದ್ಧಿಃ ZIAD, ಲಕ್ಷಣಂ ॥ (1-78) 


ಪೂರಕ, ರೇಚೆಕ ಮತ್ತು ಕುಂಭಕ ಎಂಬ ಪ್ರಾಣುಯಾಮಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಕುಂಭಕ ಅತಿ ಮಹತ್ವ ಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ. ಅಷ್ಟ ಕುಂಭಕಗಳ ಉಲ್ಲೇಖವನ್ನು 
ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯು ಹಠಪ್ರದೀಪಿ 
ಕೆಯ ಶೀತ್ನಾರಿ ಮತ್ತು ಪ್ಲಾವಿನೀ ಎಂಬಿ ಎರಡು ಭೇದಗಳನ್ನು ನಿರೂಪಿಸು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಆಯುಷ್ಮಿನ ವ ೈದ್ಧಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ನಪೂರ್ಣವಾದ ಲಾಭ 
ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗ್ರ ತಿಯಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಂದು ವಿಷಯ 
ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕಾದುದು ಅನಿವಾರ್ಯ. ಆ ವಿಷಯಗಳನಿರೂ 
ಪಣೆಯನ್ನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆದೌ ಸ್ನಾನಂ ತಥಾ ಕಾಲಂ ಮಿತಾಹಾರಂ ತಥಾಪರಮ್‌ 1 
ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ತತಃ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪ್ರಾಣಾಯಕಾಮಂ ಚ ಸಾಧಯೇತ್‌ ॥ 


(४-2) 


ಅಂದರೆ 1)ಸ್ಮಾನ 11)ಕಾಲ 111)ಮಿತಾಹಾರ ।४)०२७६०५७) ಈ 
ವಿಷಯಗಳ ವಿವರವನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ mind, ನಿಯಮ 
ಗಳ ಪರಿಚಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಯೋಗಾಂಗಗಳ ನಿರೂಪಣೆಯ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾಸಂಗಿಕವಾಗಿ ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಸಹ ಇಂಥ ಸಾಎಕಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳನ್ನು 
ಉಲ್ಲೇಖಿಸುತ್ತಾನೆ. ದೇಶಕಾಲಾದಿ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ ಆದರ್ಶ 
ಯೋಗಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಊಹಿಸುವುದು ಸುಲಭ. 


1) ಸ್ಥಾನ ರಕ್ಷಣೆಯಿಲ್ಲದ ಅತೀ ದೂರದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಾಗಲೀ ಆಥವಾ 
ಅಪಾಯದಿ:ದ ಕೂಡಿದ ಅರಣ್ಮದಲ್ಲಾಗಲೀ ಇಲ್ಲವೇ ಸರ್ವವೇದ್ಯವಾಗುವ ಜನ 
ಸಮೂಹದಲ್ಲಾಗಲೀ ಯೋಗಾರಂಭವನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. 


ದೂರದೇಶೇ ತಥಾರಣ್ಕೇ ರಾಜಧಾನ್ಯಾಂ ಜನಸಂತಿಕೇ | 
ಯೋಗಾರಂಭಂ ನ ಕುರ್ವೀತ ಕೃತಶೇತ್ಸಿದ್ಧಿಹಾ ಭವೇತ್‌ ॥ (४-3) 
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ಭಿಕ್ಷೆಯು ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಉಪದ್ರವರಹಿತವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ 
ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಲೂ ಕಾಪೌಂಡ ಗೋದೆಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಒಂದು ಕ:ಟೀರ 
ವನ್ನು ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಕೀಟವರ್ಜಿತ 
ವಾದ ಅತಿ ಎತ್ತರವಲ್ಲದ ಕುಟೀರದ ಸವೂಪದಲ್ಲಿ ಬಾವಿ ಮುಂತಾದ ಜಲಾಶಯ 
ಗಳಿರಬೇಕು. 
ುಟೀರದ ನೆಲವನ್ನು ಗೋಮಯದಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸಾರಿಸಬೇಕು. ಇಂಥ 
ಏಕಾಂತ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಯೋಗವನ್ನು 
ಪೂರ್ಣಾವಧಿಯಾಗಿ (Full time) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅನ್ನ 
ಬಟ್ಟೆ ಮುಂತಾದ ಐಹಿಕ ಸೌಕರ್ಯಗಳು ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರೆಯುವಂತಿರಬೇಕು. 
७०७ ಸ್ಥಳದ ಪರಿಚಯವನ್ನು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಸಹ ತನ್ನ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿಯೇ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾನೆ. 


ಸುರಾಜ್ಯೇ ಧಾರ್ಮಿಕೇ ದೇಶೇ ಸುಭಿಕ್ಷೇ ನಿರುಪದ್ರವೇ 1 

ಈ ಗ್ರಂಥದ ರಚೆನಾಕಾಲದಲ್ಲಿದ್ದ ಪರಿಸರವನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು 
ಹೇಳಿದ ಈ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಸದ್ಯದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗೆ ಆನೂಕೂಲವಾಗುವಂತೆ 
ಆರ್ಥ್ರಸದೇಕಾಗುತ್ತದೆ.ಅರ್ಥಾತ್‌ ಆದಷ್ಟು ಉಪದ್ರವ ಕಡಿಮೆಯಿರುವ ಮತ್ತು 
ಕಡಿಮೆ ಜನಸಂದಣಿಯಿರುವ ಪ್ರಶಾಂತ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಯೋಗ ಸಾಧನೆ ವಿಹಿತ 
ಆದರೆ ಆತ್ಮಬಲವುಳ್ಳೆ, ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರೆದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯು ಎಲ್ಲಿ 
ಯಾದರೂ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬಲ್ಲ, 


ii ಕಾಲ ಯೋಗಸಾಧನೆಗೆ ಏಕಾಂತ ಪ್ರದೇಶದಷ್ಟೇ ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಕಾಲವೂ 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. ಯೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭವನ್ನು ಹೇಮಂತ ಶಿಶಿರ, Nea ಮತ್ತು 
ವರ್ಷಾ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ : ಮಾಡಬಾರದು. ವಸಂತ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಶರತ್‌ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಯೋಗಾರಂಭ ಲಾಭದಾಯಕವಾದಂದು. ಕಾಲಮಾನವನ್ನು 
ಪಂಚಾಂಗಕ್ಕೆ - ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವುದು ವ್ಯಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


11; 233७5२४ ` ಯೋಗ ಸಾಧನೆಗೆ ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಮಹತ್ವ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


90 


ಮಿತಾಹಾರಂ ವಿನಾ ಯಸ್ತು ಯೋಗಾರಂಭಂ ತು ಕಾರಯೇತ । 


ನಾನಾರೋಗೋ ಭವೇತ್ತಸ್ಮ ಕಿಂಚಿದ್ಯೋಗೋ ನ ಸಿಧ್ಯತಿ ॥ (V-16) 

ಮಿತಾಪಾರದ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಸ್ವಾತ್ಮಾರಾಮನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿವರಿಸು 
ತ್ತಾನೆ, 

ಸುಸ್ನಿಗ್ಧ ಮಧುರಾಹಾರಶ್ಚತುರ್ಥಾಂಶ ವಿವರ್ಜಿತ 1 । 

ಭುಜ್ಮತೇ ಶಿವಸಂಪ್ರೀತ್ಕೈ ಮಿತಾಹಾರ ೬ ಸ ಉಚ್ಛತೇ ॥ 1(-58) 

ಮಿತಾಹಾರದ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪು 
ಬದಲಾವಣೆಳೆಗೂಡನೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ 

ಶುದ ० ಸುಮಧುರಂ Aro ಉದರಾರ್ಧ ವಿವರ್ಜಿತಮ್‌ 1 

ಭುಜ್ಮತೇ ಸುರಸಂ ಪ್ರೀತಾ, ಮಿತಾಹಾರಮಿವಂ ವಿದು ॥ ॥ (V-21) 


ಆಯುರ್ವೇದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ತ್ವಜಿಸಿ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿವರ್ಧಕವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹಿತಮಿತ 
ವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂದು ವಿವರಿಸಲಾಗಿದ್ದು ಆದರ ದೀರ್ಫ ವಿವರಣೆ ಇಲ್ಲಿ 
ಅನಗತ್ಯ, ಯೋಗ ಸಾಧನೆಯ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ತುಪ್ಪದಿಂದ ಕೂಡಿ 
ಕೊಂಡ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಹೀಗೆ ಎರಡು ಸಲ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಆರಂಭೇ ಪ್ರಥಮೇ ಕುರ್ಯೂತ್‌ ಕ್ಷೀರಾಜ್ಯಂ ನಿತ ಭೋಜನವರ್‌ | 

ಮಧ್ಮಾಹ್ನೇ ಚೈವ ಸಾಯೂಹ್ನೇ ಭೋಜನದ್ವಬಂಮಾಚೆರೇತ್‌ ॥ 

(४-३1) 

ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯದ ಮಾತನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲೂ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 

ಅಭ್ಯಾಸಕಾಲೇ ಪೃಥಮೇ ಶಸ್ತಂ ಕ್ಷೀರಾಜ್ಯಭೋಜನಮ್‌ । 

ತತೋ gia, re ದೃಢೀಭೂತೇ ನ ತಾದೃಗ್‌ Roeser, ॥ | 

(11-14) 

ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಆಹಾರಾದಿ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಮಿತವಾಗಿರುವುದು ಅಗತ್ಯ 
ವೇಬುದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಒಪ್ಪುತ್ತಾರೆ, ಗೀತೆಯೂ ಸಹ ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಬಹು 
ಸುಂದರವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ, 
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ಯುಕ್ತಾಹಾರವಿಹಾರಸ್ಯ ಯುಕ್ತಚೇಷ್ಮಸ್ಯಕರ್ಮಸು | 
ಯುಕ್ತಸ್ವಪ್ನಾವಬೋಧಸ್ಯ ಯೋಗೋಭವತಿ ದು:ಖಹಾ ॥ (1-17 


ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಹೇಗೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊ 
ಳೃಬಹುದು ಎಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಸರ್ವಜ್ಞನೂ ಸಹ ಈ ರೀತಿ ನುಡಿಯುತ್ತಾನೆ, 


ಹಸಿಯದಿರೆ ಉಣಬೇಡ ಹಸಿದು ಮತ್ತಿರಬೇಡ 
ಬಿಸಿಬೇಡ ತಂಗಳುಣಬೇಡ ವೈದ್ಯರ 
ಬೆಸಸಬೇಡೆಂದ ಸರ್ವಜ್ಞ | 


ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಿತಮಿತತನ ಇರಬೇಕಾದುದು ಅಗತ್ಯವಾದರೂ ಆಹಾರ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ಸಲ ತೆಗೆದುಕೂಳ್ಳುವು 
ದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಭೋಜನ ಮಾಡುವುದಾಗಲೀ ಸರಿಯಲ್ಲ 
ವೆಂದು ಎಚ್ಚರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆದೇ ರೀತಿ ನಸುಕಿನಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದಾಗಲೀ 
ದೇಹಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಕೆಲಸವನ್ನಾಗಲೀ ಮಾಡಬಾರ 
ದೆಂದು ಸ್ಪಪೈವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ, 


ಪ್ರಾತಃಸ್ನಾನೋಪವಾಸಾದಿ ಕಾಯಕ್ಲೇಶವಿಧಿಂ ತಥಾ | 
ಏಕಾಹಾರಂ ನಿರಾಹಾರಂ ಯಾಮಾಂತೇ ಚ ನಕಾರಯೇತ್‌ ॥ (V-31) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಗೋರಕ್ಷನ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಕೆಳಗಿನೆಂತೆ ಉದಾ 
ಹರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ವರ್ಜಯೇದ್ದುರ್ಜನಪ್ರಾಂತಂ ವಹ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಪಧಿಸೇವನಮ್‌ । 
ಪ್ರಾತ; ಸ್ನಾನೋಪವಾಸಾದಿ ४००००६ ९००६० ತಥಾ 8 (1 1-61) 


ಒಟ್ಟಾರೆ ಆಹಾರಾದಿ ವಿಷಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಜಾಗರೂಕನಾದ ಸಾಧಕನು ಆಸನ 
ಪ್ರಭುತ್ವವನ್ನು ಸಂಪಾದಿಸಿ ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಪಡೆದು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಸೂಚಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ, 
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ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ (४-33) 

ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯ ತರುವಾಯವೇ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಪ್ರಶಸ್ತವೂ ವೈಜ್ಞಾ 
ನಿಕವೂ ಆಗಿದೆ ಎಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮತಬೇಧವಿಲ್ಲ. ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯ ವಿಧಾನವು 
ಎರಡು ವಿಧವಾಗಿದೆ 1) ಸಮನು 2) ನಿರ್ಮನು ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು 
ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನಕ್ಕೆ ಸಮನುವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಮಾನಸಿಕ 
ಆಚರಣೆಯಾಗಿದೆ. ಷಟ್ಕರ್ಮಗಳಲ್ಲೊಂದಾದ ಧೌತಿ ಕರ್ಮದ ಸಹಾಯದಿಂದ 
ಮಾಡುವ ದೈಹಿಕ ಶುದ್ಧಿ ನಿರ್ಮನುವಾಗಿದೆ. ಧೌತಿಕವರಿದ ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಷಟ್‌ಕರ್ಮದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಬೀಜೇನ ಸಮನುಂ ಕುರ್ಯಾನ್ನಿರ್ಮನುಂ ಧೌತಿಕರ್ಮಣಾ (೪-36) 
ಧೌತಿಕರ್ಮ ಪುರಾ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನೇ ಯಥಾ ॥ (१/-37) 


ಸಮನು ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿ :- ಗುರುವಿನ ಆದೇಶದಂತೆ ಯೋಗ ಸಾಧಕನಂ 
ಪಧ್ಮಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ದೇವತೆಗಳನ್ನು ಆಹ್ವಾನಿ ` 
ಸುತ್ತ ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು, ಕಾಂತಿಯುಕ್ತವೂ . ಧೂಮ 
ವರ್ಣದ್ದೂ ಆದ ವಾಯು ಬೀಜವಾದ “ಯಂ” ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು 16 ಸಲ. 
ಉಚ್ಚರಿಸುವಷ್ಟು ಕಾಲದವರೆಗೆ ಎಡ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಪೂರಕ ಮೂಡಬೇಕಂ 
ನಂತರ 64 ಸಲ ಬೀಜ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚೆರಿಸುವಷ್ಟು ಕಾಲ - ಕುಂಭಕವನ್ನಾ 
ಚರಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು 32 ಸಲ ಆ ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುವಷ್ಟು ಕಾಲ 
ಬಲಸಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. 


ಆದೇ ರೀತಿ ನಾಭಿ ಮೂಲದಿಂದ ಅಗ್ನಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಿ ಪೃಥ್ನೀ 
ತತ್ವದಿಂದೊಡಗೂಡಿದ ಅಗ್ನಿ ಬೀಜಮದ 'ರಂ' ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚರಿ 
ಸುತ್ತ ಮೇಲಿನಂತೆ ಪೂರಕ ಕುಂಭಕ ಮತ್ತು ರೇಚಕ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಕೊನೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಮೂಗಿನ ತುದಿಯಲ್ಲಿ ಚಂದ್ರಬಿಂಬವನ್ನು डु, "ಠಂ" ಎಂಬ 
ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು 16 ಸಲ ಉಚ್ಚರಿಸುವವರೆಗೆ ಎಡ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಪೂರಕ 
ವನ್ನಾಚರಿಸಿ, 64 ಸಲ `ವಂ' ಎಂಬ ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು  ಉಚ್ಚರಿಸುವವರೆಗೆ., 
ಚಂದ್ರನಿಂದ ನಾಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಮೃತ ತುಂಬುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಹರಿಯುಪ್ತಿದೆಯೆಂದೂ:-. 
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ಹೊಗೂ ಆದರ ಮೂಲಕ `ನಾಡಿಗಳು ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತಿದೆಯಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತ 
४0०७००२, ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ಯೋಚಿಸುತ್ತ 32 ಸಲ “ಲಂ' ಎಂಬ 
ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುವವರೆಗೆ ರೋಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ 
ನಾಡಿ ಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ ಮೇಲೆ ಆಸನ ಸಹಿತವಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಅಷ್ಟ ಕುಂಭಕಗಳು : 


1. ಸಹಿತ ಕುಂಭಕ 2. ಸೂರ್ಯ ಭೇದನ 3. ಉಜ್ವ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭ 
4. ಭಸ್ತಿಕಾ ಕುಂಭಕ 5. ಭ್ರಾಮರೀ ಕುಂಭಕ 6. ಮೂರ್ಛಾ ಕುಂಭಕ 
ಮತ್ತು 8. ಕೇವಲೀ ಕುಂಭಕ. 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟಕುಂಭಕಗಳ ನಿರೂಪಣೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಿತ ಕುಂಭಕ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ಕೇವಲೀ ಕುಂಭಕ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಸಹಿತ ಮತ್ತು ಕೇವಲವೆಂದು ಅಲ್ಲಿ ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ರೇಚಕ ಪೂರಕ ರಹಿತವಾದ ಕುಂಭಕಕ್ಕೆ ಕೇವಲ ಕಂಂಭಕವೆಂದು 
ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. 


ರೇಚಕಂ ಪೂರಕಂ ಮುಕ್ತ್ವಾ ಸುಖಂ 0४००२ ್ವಿಯುಧಾರಣಮ್‌ I 
ಪ್ರಾಣಾಯೊಮೋಯ ಮಿತ್ಯುಕ್ತಃ ಸವೈ ಕೇವಲ ಕುಂಭಕ: ॥ (| I-72) 
ಈ ಕೇವಲ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಪತಂಜಲಿಯು ತನ್ನ ಯೋಗ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಚತುರ್ಥ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದೆಂದಿದ್ದಾನೆ. 
ಬಾಹ್ಮಾಭ್ಮಂತರ 'ವಿಷಯಾಕ್ಷೇಪೀ ಚತುರ್ಥಃ ! 
| ಸಹಿತ ಕುಂಭಕ 3 


ಈ ಕುಂಭಕವು |) ಸಗರ್ಭ ಮತ್ತು ||) ನಿಗರ್ಭವೆಂದು ಎರಡು ವಿಧ 
TAS. [ಬೀಜ : ಮಂತ್ರದ 'ಉಚ್ಚಾರಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಆಚರಿಸುವ ಕುಂಭ 
' ಸ1ರ್ಭವಾದರೆ ಆ ಮಂತ್ರದ ಉಚ್ಛಾರಣೆ ಇಲ್ಲದೆ ಆಚರಿಸಿದ್ದು ನಿರ್ಗರ್ಭವಾಗಿದೆ. 
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|) ಸಗರ್ಭ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ : ಪೂರ್ವಾಭಿಮುಖವಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ 
ಉತ್ತರಾಭಿಮುಖವಾಗಿ ಸುಖಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಸಾಧಕನು "ಅ' 
ವರ್ಣದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣವನ್ನೊಳಗೊಂಡ ಮತ್ತು ರಜೋಗುಣಯುಕ್ತ 
ವಾದ ಬ್ರಹ್ಮನನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. 16 ಸಲ "ಅ" ಅಕ್ಷರವನ್ನು ಉಚರಿಸು 
ವವರೆಗೆ ಎಡ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಕುಂಭಕವನ್ನು 
ಆಚರಿಸುವಾಗ ಉಡ್ನ್ಡೀಯಾನ ಬಂಧವನ್ನು ಅಚರಿಸಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ "ಉ' 
ಕಾರದಿಂದೊಡಗೂಡಿದ ನೀಲ ವರ್ಣಮಯವಾದ ಸತ್ತ್ವ ಗುಣಯುಕ್ತನಾದ 
ಹರಿಯನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು ‘up’ ಕಾರವನ್ನು 64 ಸಲ ಉಚ್ಚರಿಸುವಷ್ಟು ಕಾಲ 
ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ತಮೋಗುಣಯುಕ್ತನಾದ ಮತ್ತು ಶುಭ್ರ 
ವರ್ಣದ ಶಿವನನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ "ಮ" ಕಾರವನ್ನು 32 ಸಲ ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾ 
ಬಲ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲ ಹೊರಳೆ 
ಯಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ, ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಬೀಜ 
ಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತ ಎಡ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಈ ವಿಧಾನವನ್ನು ಆನುಲೋಮ ಪದೃತಿಯಿಂದಲೂ ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ವಿಲೋಮ 
ಪದ್ಧತಿಯಿಂದಲೂ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನಾ 
ಚರಿಸಿ ಬಲ ಹೊರಳೆಯನ್ನು ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನಿ ದಲೂ, ಎಡ ಹೊರಳೆಯನ್ನು 
ಉಂಗುರು ಮತ್ತು ಕಿರುಬೆರಳಿನಿಂದಲೂ ಮುಚ್ಚಿ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


11) ನಿರ್ಗರ್ಭ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ : ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಬೀಜ 
ಮಂತ್ರಗಳ ಉಚ್ಚಾರಣೆಯ್ಸಿದೆ ಆಚರಿಸಲ್ಪಡುವುದು. ಎಡಮೊಣಕಾಲಿನ 
ಮೇಲಿಟ್ಟ ಎಡ ಆಂಗೈಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು ಪೂರಕ, ಕುಂಭಕ ಮತ್ತು 
ರೇಚಕದ ಸಮಯವನ್ನು ಒಂದರಿಂದ ನೂರು ಮಂತ್ರಗಳಷ್ಟಾಗುವವರೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಸ 
ಬಲ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು 3 ವಿಧವಾಗಿದ್ದು 'ಉತ್ತಮ' ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದೆಲ್ಲಿ 
20 ಮಾತ್ರೆಗಳ ಪೂರಕ, 80 ಮಾತ್ರೆಗಳ ಕುಂಭಕ ಮತ್ತು 40 ಮಾತ್ರೆಗಳ 
ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು, 'ಮಧ್ಯಮ' ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 16 ಮಾತ್ರೆಗಳ 
ಪೂರಕ, 64 ಮಾತ್ರೆಗಳ ಕುಂಭಕ ಮತ್ತು 32 ಮಾತ್ರೆಗಳ ರೇಚಕವಿರುತ್ತದೆ. 
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ಕ್ರಧ್ದಮ” ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಪೂರಕ, ಕುಂಭಕ ಹಾಗೂ ರೇಚಕಗಳನ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ 128 488 24 ಮಾತ್ರೆಗಳಿಷ್ಪಿರುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ “ಅಧಮ” (ಆರಂಭಿಕ) ಆವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ದೇಹದ 
ಉಷ್ಣತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಮಧ್ಯಮ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ದೇಹ ಅದರಲ್ಲೂ ವಿಶೇಷ 
ವಾಗಿ ಬೆನ್ನುಹುರಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಷನ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಉತ್ತಮಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ 
ಯಲ್ಲಿ ತೇಲಾಡಿದ ಅನುಭವ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅಧಮಾಜ್ಮಾಯತೇ ಘರ್ಮೋ ಮೇರುಕಂಪಶ್ಚ ಮಧ್ಯಮಾತ್‌ | 
ಉತ್ತಮಾಚ್ಚ ಭಾಮಿತ್ಕಾಗಸ್ವ್ರಿವಿಧಂ ಸಿದ್ಧಿಲಕ್ಷಣಮ್‌ ॥(1/-56) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಎರಡನೇ ಆಧ್ಯಾಯದೆ 12ನೇ ಶ್ಲೋಕವು ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರಾ 
ಯವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಮಾಡುತ್ತದೆ, ಗೋರಕ್ಷ ಶತಕದ ಕೆಳಗಿನ ಪದ್ಯವು ಇದನ್ನೇ 


ಇನ್ನೂ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅಧಮೇ ಚೆ ಘನೋಘರ್ಮಃ ಕಂಪೋಭವತಿ ಮಧ್ಯಮೇ | 


ಉತ್ತಿಷ್ಠತ್ಕುತ್ತಮೇ ಯೋಗೀ ಬದ್ಧ ಪದ್ಮಾಸನೋ ಮುಹುಃ! (49) 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಆಕಾಶಗಮನವು (ಹವೆಯಲ್ಲಿ ತೇಲುವುದು) ರೋಗಗಳ 
ನಾಶವು ಕುಂಡಲಿನಿ ಶಕ್ತಿ ಬೋಧವು ಹಾಗೂ ಮನೋನ್ಮನಿ ಅವಸ್ಥೆಯೂ ಸಿದ್ಧಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಚಿತ್ತಾನಂದವು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತಿದ್ದು ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ ಮಾಡುವ ಸಾಧಕನು ಸುಖಯಾಗಂತ್ತಾನೆ. 


ಪತ್ರಿಣಾಯಾಮಾತ್ಪೇಚರತ್ವಂ To ್ರಿಣಾಯಾಮಾದೃಜಾಂ ಹತಿ; | 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚ್ಛಶ್ಕಿಬೋಧಃ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾನಮನೋನ್ಮನೀ € 8 


ಆನಂದೋ ಜಾಯತೇ ಚಿತ್ತೇ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೀ ಸುಖೀ ಭವೇತ್‌ ॥(V-57) 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿರಿತೆಯನ್ನೇ ಉನ್ಮನೀ ಅಥವಾ ಮನೋನ್ಮನಿ ಎಂದು ಹಠ 
ಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದು ಆದರ ಪ್ರಾಪ್ತಿಗಾಗಿ ವಾಯು ಸುಷುಮ್ನಾ ನಾಡಿಯ 
ಮುಖಾಂತರ ಸಂಚರಿಸುವುದು ಅನಿವಾರ್ಯ. 
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ಮಾರುತೇ ಮಧ್ಯಸಂಚಾರೇ ಮನಃ दु, 0,0 ಪ್ರಜಾಯತೇ | 


ಯೋಮನಃಸುಸ್ಥಿರೀಭಾವಃ ಸೈವಾವಸ್ಥಾ ಮನೋನ್ಮನಿ ॥ (11-42) 


ಸಾಧಕನ ಇಡೀ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ (Personality)S ಯಾವ ರೀತಿ ಪ್ರಭಾವಿತವಾ 
ಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಬಹು ಸುಂದರವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ, 


ವಪುಃ ಕೃಶತ್ವಂ ವದನೇ ಪ್ರಸನ್ನತಾ 

ನಾದಸ್ಸುಟತ್ವಂ ನಯನೇ ಸುನಿರ್ಮಲೇ 1 

ಆರೋಗಿ ತಾ ಬಿಂದುಜಯೋಂಗ್ನಿ ದೀಪನಂ 

ನಾಡೀ ವಿಶುದ್ಧಿಃ ಹಠಸಿದ್ಧಿ ಲಕ್ಷಣಮ್‌ |} (11-78) 


ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಪ್ರಭಾವದಿಂದಾಗಿ ಸಾಧಕನ ಶರೀರ ಕೃಶ 
(Slim) ವಾಗುತ್ತದೆ ಮುಖವು ಪ್ರಸನ್ನ ಕಳೆಯಿಂದ ಕೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಧ್ವನಿಯೂ ಸ್ಟುಟವಾಗುತ್ತದೆ. ದೃಷ್ಠಿ ನಿರ್ಮಲ (ದೋಷರಹಿತ) ವಾಗುತ್ತದೆ, 
ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಬಿಂದು ಜಯ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೇ 
ನಾಡಿಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಂಥ ಹಠಯೋಗ ಸಾಧನೆ 
ಯಿಂದ ಇಡೀ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವೇ ಉತ್ಸಾಹದ ಟಿಲುಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


2 ಸೊರ್ಯಭೇದ (ನ) ಕುಂಭಕ : 
ಸೂರ್ಯನಾಡಿಯಿಂದ ಅಂದರೆ ಬಲ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಹೊರಗಿನ ವಾಯು 
ವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೂಳ್ಳಬೇಕು. ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದ 
ಜೊತೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಉಗುರು ಮತ್ತು ಕೂದಲುಗಳಲ್ಲಿ 
ಬೆವರು ಬರುವವರೆಗೆ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು, 
ಪೂರಯೇತ್‌ ಸೂರ್ಯನಾಡ್ಕಾ ಚೆ ಯಥಾಶಕ್ತಿ ಬಹಿರ್ಮರುತ್‌ 11 
(1-58 
ಧಾರಯೇದ್ಭಾಹುಯತ್ನೇನ ಕುಂಭಕೇನ ಜಲಂಧರೈ 11 
CRIS ८,६८० ನಖಕೇಶಾಭ್ಕಾಂ ಶಾವತ್ಕುರ್ವಂತು ಕುಂಭಕವ ॥ 
(४-59 
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ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಆಸನೇ ಸುಖದೇ ಯೋಗೀ ಬಧ್ವಾ ಚೈವಾಸನಂ ತತ ; | 

ದಕ್ಷನಾಡ್ಕಾ ಸಮೂಕೃಷ್ಯ ಬಹಿಸ್ಮಂ ಪವನಂ ಶನೈ ಃ ॥ (11-48) 


ಅಕೇಶಾದಾನಖಾಗ್ರಾಚ್ಚ ನಿರೋಧಾವದಿ ಕುಂಭಯೇತ್‌ । 
ತತ ೪ ಶನೈ ಃ ಸವ್ಯನಾಡ್ಕಾ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪವನಂ ಶನೆ ह) ॥ 
(11-49) 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ದೆರವಾಯುಗಳಿವೆ. ಪ್ರಾಣ ಅಪಾನ, ಸಮಾನ, ಉದಾನ, 
ಬ್ಯಾನ ಎಂಬ ಪಂಚ ಆಂತರಿಕ ವಾಯುಗಳು. ನಾಗ, ಕೂರ್ಮ, ಕ ಕರ. ದೇವ 


ದತ್ತ ಮತ್ತು ಧನಂಜಯವೆಂಬ ಪಂಚ ಬಾಹ್ಮ ವಾಯುಗಳು. ಬಲ ಹೊರಳೆಗೆ 
ಸಂಭಂದಿಸಿವೆ. ಮತ್ತು ನಾಭಿಯಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನಾಡಿಗೆ ಸಂಭದಿಸಿವೆ, 


॥) ನಾಗಾದಿ (Outer body) 

I) ಪ್ರಾಣಾದಿ (Inner body) 

1 ಪ್ರಾಣ: ಇದು ಮುಖ ಮತ್ತು ಹೃದಯವ ಭಾಗದಲ್ಲಿದ್ದು 7६,४०० ९ 
ಕರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

2 ಅಪಾನ ಗುದ ಪ್ರದೇಶ ಮೂತ್ರಾಶೆಯ, ಜನನೇಂದ್ರಿಯದಲ್ಲಿದ್ದು, ಕಾಲ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮೆಲ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ ಶುಕ್ರ ಆರ್ತವ, ಗರ್ಭ ಧಾರಣ ಮುಂತಾದ 
ಕಾರ್ಯಗಳೆನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


3 ಸಮಾನ ಇದು ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶ, ಆಮಾಶಯ ಆಮ ಪಕ್ವಾಶಯದಲನ್ಲಿದ್ದು 
ಜಠರಾಗ್ನಿ ದೀಪನ, ಪಚನ, ವಿರೇಚನ ಮುಂತಾದ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ರೆ Bod ಸಂಹಿತೆಯ ಪ್ರಕಾರ 10 ಪ್ರಕಾರದ ವಾಯುಗನೆವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು 
ಎರಡು ವಿಧವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 1) ಪ್ರಾಣಾದಿ (Inner body) 
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4 ಉದಾನ ಇದು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಯುವಾಗಿದ್ದು ನಾಭಿ, ಉರಸ್ಸು, ಗಂಟಲು 
ಗಳಿಂದ ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿ ಹೊರಡುತ್ತದೆ. ಅದರ ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ಭಾಷಣ, 
ಸಂಗೀತ ಹಾಡುವುದು ಮೊದಲಾದ ಕಾರ್ಯಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 


5 ವ್ಯಾನ ಹೃದಯ ಮತ್ತು ಸಕಲ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂಚರಿಸುತ್ತದೆ. ರಸಾದಿ 
ಧಾತುಗಳನ್ನು ಪ್ರೇರೇಪಿಸಿ ವೃದ್ದಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಸ್ವೇದ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮುಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚುವುದು. ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಎಳಿದು ಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಕೆಳಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗುವುದು. ಮೇಲಕ್ಕೆ ಏಳುವುದು. ಅಡ್ಡಡ್ಡವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸುವುದು. ಈ 
ರೀತಿಯಾದ 5 ವಿಧ ae, (ಕಾರ್ಯ)ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುತ್ತದೆ. 


I) ನಾಗಾದಿ (Outer body) 
6 ನಾಗ ಇದು ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣ ಪ್ರಕುಪಿತವಾದರೆ 
ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಉಬ್ಬಸ ಮೊದಲಾದ ತೊಂದರೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ಕಾರ್ಯವನ್ನೂ ನಾಗವೂ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


7 ಕೂರ್ಮ ಈ ವಾಯುವು ಕಣ್ಣಿನ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿದ್ದು ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು 
ನೀಡುತ್ತದಲ್ಲದೆ, ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚುವುದು, ತೆರೆಯುವುದು ಮುಂತಾದ ಕಾರ್ಯ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


8 ಕೃಕರ ಇದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿದ್ದು ಸೀನುವುದು, ತೇಗುವುದು. 
ಉಗುಳುವುದು ಮುಂತಾದ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಲ್ಲದೆ 
ಕೃಕರವು ಹಸಿವು ಮತ್ತು ನೀರಡಿಕೆಗಳನ್ನು ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ 


9 ದೇವದತ್ತ ಈ ವಾಯುವು ಆಕಳಿಕೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು 
ಆಕಳಿಕೆಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಸುತ್ತದೆ, 


10 ಧನಂಜಯೆ ಇದು ಇಡೀ ಸ್ಲೂಲ ಶರೀರವನ್ನು ಆವರಿಸಿರುವುದು. 
ಧ್ವನಿಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವವುದು, ಅಕ್ಲಿದೆ ಈ ಧನಂಜಯವು ಮರಣಾನಂತರವೂ 
ದೇಹವನ್ನು ತೃಜಿಸುವುದಿಲ್ಲ, 
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ಆದರೆ ಸುಶ್ರುತ ಸಂಹಿತೆ ಮತ್ತು ಚರಕ ಸಂಹಿತೆ ಮುಂತಾ 
ಆಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ 5 ವಾಯುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳಿದ್ದು ಫೇರಂಡ 
ಸಂಹಿತೆಯ 10 ವಾಯುಗಳು ಆ 5 ವಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಸಮ್ಮಿಲಿತವಾಗಿವೆ 
ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು, 


ಸೊರ್ಯ ನಾಡಿಯಿಂದ ವಾಯುುಸೇವನೆ ಮಾಡಿ ನಾಭಿಯ ಮೂಲದಿಂದ 
ಮೇಲೆರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಆದನ್ನು 
ಎಡ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಹೊರಗೆ ಬಿಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ವಾಯಖವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಸೊರ್ಯ ನಾಡಿಯಿಂದ ಪ್ರಚೋದನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ, 


ಸರ್ವೇ ತೇ ಸೂರ್ಯಸಂಭಿನ್ನಾನಾಭಿ ಮೂಲಾತ್‌ ಸಮುದ್ಧರೇತ್‌ । 
{V~-60) 

ಇಡಯೂ ರೇಚೆಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಧೈರ್ಯೇಣಾಖಂಡವೇಗತ ಃ | 

ಪುನ ಃ ಸೂರ್ಯೇಣ ಚಾಕೃಪ್ಯ ಕುಂಭಯಿತ್ವಾ ಯಥಾವಿಧಿ ॥ (४-61) 

ರೇಚಯಿತ್ವಾ 7०५०३०९३१, ಕ್ರಮೇಣ ಚೆ ಪುನ ಃ ಪುನ 8 । (५-62) 


ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಿಬ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಶೀತ ಸಂಬಂಧ ರೋಗಗಳೆಲ್ಲಾ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಶೀತ ಪ್ರಕೋಪದಿಂದಾಗ:ವ ತಲೆ ನೊವು, ಗಂಟಲು 
ನೋವು ಮೊದಲಾದ ರೋಗಗಳೆಲ್ಲಾ ದೂರವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಸೂರ್ಯಭೇದನವು 
ಅಕಾಲ ಮುಪ್ಪು ಮತ್ತು ಅಕಾಲ ಮರಣವನ್ನು ದೂರ ಮಾಡಿ ಜಠರಾಗ್ನಿ 
ಯನ್ನು ಉದ್ದೀಪನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ६०३३३ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತ 
ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಚೋಧಯೇತ್‌ ಕುಂಡಲೀಂ ಶೆಕ್ತಿಂ ದೇಹಾಗ್ನಿಂ ಚ ವಿವರ್ಧಯೇತ್‌ | 
ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಂ ಚಂಡ ಸೂರ್ಯಭೇದನಮುತ್ತಮಮ್‌ ॥ (४-63) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯನ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಭೇದನದ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಈ ರೀತಿ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಮೂಗಿನ ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಎಲುಬುಗಳ ರಂಧ್ರಗಳ ಶುದ್ಧೀ 
ಕರಣ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 80 ಪ್ರಕಾರದ ವಾತ ದೋಷ, ಕ್ರಿಮಿ ದೋಷಗಳನ್ನು 
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ದೂರಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ಉತ್ತಮವಾದ ಕು:ಭಕವನ್ನು ಪುನಃ ಪುನ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಕಪಾಲಶೋಧನಂ ವಾತದೋಷಫ್ನಂ ಕೃಮಿದೋಷಹೃತ್‌ | 
ಪುನಃ ಪ್ರನರಿದಂ ಕಾರ್ಯಂ ಸೂರ್ಯಭೇದನಮುತ್ತಮಮ್‌ ॥ 
(1-50) 


ಬ್ರಹ್ಮಾನಂದನು ತನ್ನ ಟೇಕೆಯಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಭೇದನದ ಹೆಸರಿನ ಔಚಿತ್ಯ 
ವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ. 


ಸೂರ್ಯೆೇಣ ಅಪೂರ್ಯ ಕುಂಭಯಿತ್ವಾಚಂದ್ರೇಣ 
ರೇಚನಮಿತಿ ಸೂರ್ಯಭೇದನಂ ॥ 


3) ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕ : 

ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಒಳಗೆ 
ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಪುಪ್ಮಸ ಮತ್ತು ಕಂಠಗಳಿಂದ ವಾಯುವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ತಡೆಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


ನಾಸಾಭ್ಕಾಂ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಮುಖಮಧ್ಯೇ ಚ ಧಾರಯೇತ್‌ । 
ಹೃದ್‌ಗಲಾಭ್ಯಾಂ ಸಮಾಕೃಷ್ಠ ವಾಯುಂ ವಕ್ಚೇ ಚ ಧಾರಯೇತ್‌ 8 
(४-०4 


ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ವಾಯ ಚಾಲನ IRA ಜಾಲಂಧರ ಬುಧವನ್ನು ಆಚರಿಸ 
Bib. ಮತ್ತು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕುಂಭಕವನ್ನಾ 
ಚರಿಸಬೇಕು. 

ಮುಖಂ ಪ್ರಕ್ಷಾಲ್ಯ 2०००० BORE Sd cto ತತಃ 1 

ಆಶಕ್ತಿ ಕುಂಭಕ ಕೃತ್ವಾ ಧಾರಯೇದವಿರೋಧತಃ ॥ (५४-65) 


ಉಜ್ಡಾಯೀ ಕುಂಭಕದವಿಧಾನವನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆ ಈ ರೀತಿ ಕೊಡುತ್ತದೆ 
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ಮುಖ ಸಂಯಮ್ಯ ನಾಡೀಭ್ಯಾಮಾಕೃಷ್ಯ ಪವನಂ ಶನೈಃ 1 

ಯಥಾ ಲಗತಿ ಕಂಠಾತ್ತು ಹೃದಯಾವದಿ ಸಸ್ತನಮ್‌ ॥ (11-51) 

ಪೂರ್ವವತ್‌ ಕುಂಭಯೇತ್‌ ಪ್ರಾಣಂರೇಚಯೇದೀಡಯಾತತ ಃ ॥ 

(11-52) 

ಅಂದರೆ ಬಾಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳಿ:ದ ಹೊರಗಿನ ವಾಯು 
ವನ್ನು ಮೆಲನೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಧ್ವನಿಗೈಯುತ್ತ ಕಂಠದಿಂದ ಹೃದಯದ 
ವರೆಗೆ ಅದರ ಆನಂಭವ ಆಗಬೇಕು. ಸೂರ್ಯಭೇದನದರುವಂತೆಯೇ 
ಆಚರಿಸಿ ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ವಾಯುವನ್ನು ಹೊರಬಿಡಬೇಕು (ರೇಚಕ), 


ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕದ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ಎಲ್ಲ ಕಾರ್ಯಗಳು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತವೆ. 
ಕಫ, ಪಿತ್ತ, ಅಜೀರ್ಣ, ವಾತ, ಕ್ಷಯ, ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ಯಕೃಶ್ಚಿನ ರೋಗ 
(Jaundice) ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಕಾಲ ಮುಪ್ಪು ಮತ್ತು ಮರಣ 
ಗಳನ್ನು ಇದು ದೂರಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಸರ್ವಕಾರ್ಯಾಣಿ ಸಾಧಯೇತ್‌ । 
ನ ಭವೇತ್‌ ಕಫರೋಗಶ್ವ ಕ್ರೂರವಾಯುರಜಿ:ರ್ಣಕಮ್‌ ॥ (V-66) 


ಆಮವಾತಃ ಕ್ಷಯಃ ಕಾಸೋ ಜ್ವರ; ಪ್ಲೀಹಾ ನ ವಿದ್ಯತೇ | 
ಜರಾಮೃತ್ಯು ವಿನಾಶಾಯೆ ಉಜ್ಜಾಯೀಂ ಸಾಧಯೇನ್ನರ ६ ॥ 
(४-०7) 


ಮೇಲಿನ ರೋಗಗಳು ಪ್ರಾರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿದ್ದಾಗಲೇ ಸರಿಯಾದ 
ಔಷಧಿಗಳೊಡನೆ ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಮಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 

ನಾಡೀಜಲೋದರಾಧಾತುಗತದೋಪ ವಿನಾಶನಮ್‌ | 


ಗಚ್ಛತಾ ತಿಷ್ಮತಾ ಕಾರ್ಯಮುಜ್ಞಾಯ್ಯೂಖ್ಯಂ ತು ಕುಂಭಕಮ್‌ ॥ 
(४1-5३) 
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4) ಶೀತಲೀ ಕುಂಭಕೆ : 

ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಕೊಳವೆಯ ಆಕಾರ ಮಾಡಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ ವಾಯುವನ್ನು 
ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಉದರವನ್ನು ತುಂಬಬೇಕು. ಕ್ಷಣಕಾಲ ಕುಂಭಕವನ್ನಾ 
ಚರಿಸಿ ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿ ಎರಡೂ ಹೊರಳೆಗಳಿ:ದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ರೇಚಕ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. 


ಜಿಹ್ವಯಾ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಚೋದರೇ ಪೂರಯೆಚ್ಛನೈ 1 
ಕ್ಷಣಂ ಚ ಕುಂಭಕಂ ಕೃತ್ವಾ ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪುನಃ॥ (५४-68) 


ಹಠ ಪ್ರದೀಷಿಕೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಶೀತಲೀ ಕುಂಭಕದ ವಿಧಾನವನ್ನು ಇದೆ: 
ರೀತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಜಿಹ್ವಯಾ ವಾಯುಮೂಕೃಷ್ಯ ಪೂರ್ವವತ್‌ ಕುಂಭಸಾಧನಮ್‌ | 
ಶನಕೈಃ ಫ್ರಾಣರಂಧ್ರಾಭ್ಮಾಂ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪವನಂ ಸುಧೀಃ॥ (11-57) 


ಇದರ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ, ಕಫ, ಪಿತ್ತಗಳ ಬಾಧೆ ದೂರವಾಗುತ್ತದೆ, 


ಸರ್ವದಾ ಸಾಧಯೇದ್ಕೋಗಿ ಶೀತಲೀ ಕುಂಭಕಂ ಶುಭಮ್‌ । 
ಅಜೀರ್ಣಂ ಕಫಪಿತ್ತಂ ಚ ನೈವ ತಸ್ಯ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ (/-69) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕುಂಭಕದ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚು ವಿವರವಾಗಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಗುಲ್ಮ, ಯಕೃತ್‌ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗೆ ಸಂಭಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಜ್ವರ, ಪಿತ್ತ, ಹಸಿದೆ, ನೀರಡಿಕೆ ಮತ್ತು ವಿಷಗಳ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಈ ಕುಂಭಕ 
ದೂರಮಾಡುತ್ತದೆ, 


ಗುಲ್ಮ ಹ್ಲೀಹಾದಿಕಾನ್‌ ರೋಗಾನ್‌ ಜ್ವರಂ &३,० ಕ್ಷುಧಾಂ ತೃಷಾಮ್‌ । 
ವಿಷಾಣಿ ಶೀತಲೀನಾಮ ಕುಂಭಕೋಯಂ ನಿಹಂತಿ ಚ ॥ (11-58) 
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ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿ:ದ ದೇಹದಲ್ಲಿಯ ಉಷ್ಣತೆ ತಗ್ಗುವುದರಿಂದ ಇದಕ್ಕೆ 
ಶಿೀತಲೀ ಕುಂಭಕವೆಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಇತರ ಕುಂಭಕಗಳಲ್ಲಿ ಪೂರಕವನ್ನು 
ಮೂಗಿನಿಂದಲೇ ಮೂಡಬೇಕಾಗಿದ್ದು, ಶೀತಲೀ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಬಾಯಿ 
ಯಿಂದ ಆಚರಿಸಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಲುಗಿದೆ, ಆದರೆ ರೇಚಕವನ್ನು ಮೂಗಿ 
ನಿಂದಲೇ ಮಾಬೇಕು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೇ ಶಕ್ತಿ ಹಾನಿಯೂಗುತ್ತದೆಂದು ಬಹ್ಮಾನಂದನು 
Bd, ಜೋತ್ಸ್ನಾ ಎಂಬ ಟೇಕೆಯಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರಿಸಿದ್ದಾನೆ, 


“ ವಕ್ರೀಣ ವಾಯೋಃ ನಿಃಸಾರಣಂ ತು ಅಭ್ಯಾಸಾನಂತರಮಪಿ ನ 
ಕಾರ್ಯಮ್‌ ಬಲಹಾನಿಕರತ್ವಾತ್‌,” 


5) ६९,७० ಕುಂಭಕ 

ಕಮ್ಮಾರನ ತಿದಿಯು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಉಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಸಾಧಕನು 
ವಾಯುವನ್ನು ಎರಡು ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ ಹೊರಬಿಡ 
ಬೇಕು. 20 ಸಲ ಈ ರೀತಿ ಮಾಡಿ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ 
ರೇಚಕವನ್ನು ಮೇಲಿನಂತೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಸಾಧಕನು ಒಮ್ಮೆ ಮೂರು ಸಲ 
ಈ ಭಸ್ತಿಕಾ ಕುಂಭೆಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಯಾವುದೇ 
ರೋಗ ಬರುವುದಿಲ್ಲವಾದ್ದರಿಂದ ಅವನು ಸದಾ ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣನಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಇದರ ವಿಧಾನವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾವಣೆ 
ಗಳೊಡನೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಸಾಧ 
ಕನು ಬಾಯಿಯನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನ ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಹೃದಯ 
ಕಂಠ ಮತ್ತು ಕಪಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಅದರ ಆನಿಸಿಕೆಯಾಗುವಂತೆ ಧ್ವನಿ ಹೊರಡಿಸು 
ವಂತೆ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ನಂತರ ಹೃದಯ ಕಮಲ 
ದವರೆಗೆ ಮುಟ್ಟುವಂತೆ ವಾಯುವನ್ನು ವೇಗವಾಗಿ ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳೆಬೇಕು. 
ಈ ರೀತಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ರೇಚಕ ಪೂರಕಗಳನ್ನು ವೇಗವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ ಕಮ್ಮಾರನು ತಿದಿ ಯನ್ನು ವೇಗವಾಗಿ ಜಗ್ಗುವಂತೆ ಸಾಧಕನು ಶರೀರ 
ದ್ಲಿಯ ವಾಯುವನ್ನು ಚಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶ್ರಮವುಂಟಾ 
ವಾಗ ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ವಿಧಿ ಪ್ರಕಾರ 
ಕುುಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ರೇಚೆಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. 
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ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಯಾವುದೇ ರೋಗ ಸಾಧಕನನ್ನು ಬಾಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ 
ಯಾವುದೇ ಕ್ಲೇಶ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ, ಮತ್ತು ದಿನಕ್ಕೂದಿನಕ್ಕೂ ಆವನ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ, 


ನಚ ರೋಗೋ ನೆ ಚ ಕ್ಲೇಶ ಆರೋಗ್ಯಂ ಟೆ Orde ದಿನೇ | (४५12) 

ಹಠ ಪ್ರದಿ:ಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕುಂಭಕದ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ದೀರ್ಫವಾಗಿ 
ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ವಾತ ಪಿತ್ತ ಕಫ ಮತ್ತು ಯಕೃತ್ತುಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿವ 
ರೋಗಗಳನ್ನು ದೂರ Saaz. KOON, ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ 
ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ವಾಯುವು ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಹಿತಕರವೂ ಸುಖಕರವೂ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ಸುಷುಮ್ನಾ ನಾಡಿಯಕ್ತಿಯ ಕಫಾದಿ 
ದೊ:ಷಗನನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ವಾತಪಿತ್ತಶ್ಲೇಷ್ಮಹರಂ 3060५) ವಿವರ್ಧನಮ 4 ((1-65) 
ಕುಂಡಲೀ ಬೋಧಕಂ ಕ್ಷಿಪ್ರಂ ಷವನಂ ಸುಖದಂ ಹಿಶಮ | 
ಬ್ರಹ್ಮನಾಡೀ ಮುಖೇ ಸಂಸ್ಥ ಕಥಾದ್ಮರ್ಗಲನಾಶನಮ್‌ A (1,-66) 


ಕುಂಧಕ ಸಹಿತವಾದ ಕಪಾಲಭಾತಿಯೆಂಬ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಭಸ್ವಿಕಾ 
ಕುಂಭಕ ವೆನ್ನಬಹುದಾಗಿದ್ದು ಆದರಲ್ಲಿ ವಾಮ, ದಕ್ಷಿಣ ಮತ್ತು ಸೆಹತಂಬ 
ಭಸ್ತಿಕಾ ಭೇದಗಳನ್ನು ನೋಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಪ್ರೀ ಶಂಕರರು 
“ ಸಹಸ್ರಶಃ ಸಂತಿ ಹರೇಷು ಕುಂಭಾಃ” ಎಂದು ಹೆಳಿದ್ದು ಅರ್ಥಪೂರ್ಣ 
ಪನಿಸುತ್ತದೆ. 
6. ಭ್ರಾಮರೀ ಕುಂಭಕ : 

ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಜಂತುಗಳು ಇಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು 
ಕೊಂಡು (ಪದ್ಮಾಸನದ ಆಸೀನನಾಗಿ) ಎರಡು ಕಿವಿಗಳನ್ನು ಕೈಗಳಿಂದ 
ವರುಚ್ಮಿಕೊೋಡು ಪೂರಕವಾದ ಮೇಲೆ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ಆಗ 
ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಛ್ರೂಮಧ್ಮ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸುತ್ತ ಒಲ 
Nat ಆನಂದಕರವಾದ ನಾದವನ್ನು ಕೇಳಬೇಕು. ಮೊದಲು ಬಿಟ್ಟಿ, 
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ಕೊಳಲು ನಂತರ ಮೇಘಗರ್ಜನೆ, ಕಂಸಾಳೆ, ಭ್ರಮರ, ಘಂಟೆ, ಜಾಗಟೆ, 
ತುತ್ತೂರಿ, ಭೇರಿ, ನಗಾರಿ, ಮೃದಂಗ ಮೊದಲಾದ ಆನಾಹತ ನಾದಗಳನ್ನು 
ಕೇಳುತ್ತಾನೆ. 


ಶೃಣುಯಾದ್‌ ದಕ್ಷಿಣೇ ಕರ್ಣೇ ನಾದಮಂತರ್ಗತಂ ಶುಭಮ್‌ | 
ಪ್ರಥಮಂ ಯಿಲ್ಲಿಕಾನಾದಂ ವಂಶೀನಾದಂ ತತಃ ಪರಮ್‌ ॥ (४-74) 


ಮೇಘ 0१२०२०१०४० ಭ್ರಮರೀ ಘಂಟಾ ಕಾಸ್ಕಂ ತತಃ ಪರಮ್‌ । 
Bode ಭೇರೀ ಮೃದಂಗಾದಿನಿನಾದಾನೇಕ ದುಂದುಭೀ ॥ (V-15) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನಾದಾನುಸಂಧಾನದ ವರ್ಣನೆಯಲ್ಲಿ ಇದೇ 


ರೀತಿಯ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ಕೆಳಗಿನ ಶ್ಲೊಕ 
ಗಳನ್ನು ನೋಡಬಹುದು. 


ಆದೌ ಜಲಧಿ ಜೀಮೂತ ಭೇರೀ ATTY ಸಂಭಮಾ ४ | 
ಮಧ್ಯೇ ಮರ್ದಲ ಶಂಖೋತ್ಕಾ ಘಂಟಾ ಕುಹಲಜಾಸ್ತಥಾ ॥ (11-85) 


ಅಂತೇ ತು ಕಿಂಕಿಣೀವಂಶವೀಣಾ ಭ್ರಮರ ನಿ ಃಸ್ತನಾಃ | 
ಇತಿ ನಾನಾವಿಧಾ ಃ ನಾದಾ ¦ ಶ್ರೂಯಂತೇ ದೇಹದುಧ್ಯಗಾ ॥ ॥ 
((1/-86) 


N. K. ದೀಕ್ಷಿತರು un Struck Sound ಎಂಬ ತಮ್ಮ ಗ್ರಂಥ 
ದಲ್ಲಿ ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


In the beginning the form and shape may 
be confusing but gradually the sound will be 
clear and pleasant (Page 89) 


ಈ ರೀತಿ ನಿತ್ಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಾನಾ ವಿಧವಾದ ಅನಾಹತ 
ನಾದವು ಕೇಳುತ್ತದೆ. ಧ್ವನಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಾಶವಿರುತ್ತದೆ. ಆ ಪ್ರಕಾಶದನ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
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ಲೀನಗೊಳಿಸಿದರೆ ವಿಷ್ಣುವಿನ ಪರಮ ಪದ ಅಂದರೆ ಮೋಕ್ಷದ ಪ್ರಾಪ್ತಿ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಭ್ರಾಮರೀ ಕುಂಭಕದ ಸಿದ್ಧಿಯೆಂದರೆ ಸಮಾಧಿ ಸ್ಥಿತಿಯ 
ಸಿದ್ಧಿಯೇ. 


ಧ್ವನೇರಂತರ್ಗತಂ ಜ್ಯೋತಿಃ ಜ್ಕೋತಿರಂತರ್ಗತಂ ಮನ ಃ 1 

ತನ್ಮನೋ ವಿಲಯಂ ಯೂತಿ ತದ್ವಿಷ್ಣೋ 8 ಪರಮಂ ಪದಮ್‌ | 

ಏವಂ ಭ್ರಾಮರೀಸಂಸಿದ್ದಿ 1 ಸಮೂಧಿಸಿದ್ದಿಮೂಷ್ನ RS ॥ 

ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕುಂಭಕದ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಬೇರೆಯಾಗಿ ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ. 


ಪೂರಕವನ್ನು ವೇಗವಾಗಿ ಆಚರಿಸುವಾಗ ಗಂಡು ದುಂಬಿಯ ನಾದವನ್ನು 
ಹೊರಡಿಸಬೇಕು. ಕುಂಭಕವಾದ ಮೇಲೆ ಹೆಣ್ಣು ದುಂಬಿಯೆ ನಾದವನ್ನು ಹೊರ 
ಡಿಸುತ್ತ ಮೆಲ್ಲನೆ ರೇಚಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. 


ವೇಗಾದ್‌ ಘೋಷಂ ಪೂರಕಂ ಭೃಂಗನಾದಂ 
ಭೈಂಗೀನಾದಂ ರೇಚಕಂ ಮಂದಮೆಂದಮ್‌ । (11-68) 


ಭ್ರಾಮರಿಯೂ ಕುಂಭಕಪ್ರಕಾರವಾಗಿರುವುದಂಂದ ಪೂರಕದ 
ತರುವಾಯ ಮತ್ತು ರೇಚಕದ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಪ್ರತ್ಮೇಕವಾಗಿ ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪೂರಕ ಮತ್ತು ರೇಚಕಗಳ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ 
ವನ್ನು ಮೂತ್ರ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದು ಬ್ರಹ್ಮಾನಂದರ ಟೀಕೆ. 


ಪೂರಕ ರೇಚಕಯೋಸ್ತು ವಿಶೇಷೋಸ್ತೀತಿ ತಾವೇವೋಕ್ತ್‌ । 


ಮೂರ್ಚ್ಚ್ಚಾ ಕುಂಭಕ : ಪೂರಕವಾದ ಮೇಲೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಸುಖವಾಗಿ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಎಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹಿಂತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
(ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರ) ನಂತರ ಭ್ರೂಮಧ್ಮ ದೃಶ್ಟಿಯನ್ನು ಸುಧಿಸಬೇಕು. ಆಗ 
ಮನಸ್ಸು ಬಾಹ್ಮ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಮೊರ್ಚ ಹೊಂದುವದರಿಂದ ಆತ್ಮನೋದಿಗೆ 
ಬೆರೆತು ಆನಂದ ತುಂದಿಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದುವೇ ಯೋಗದ ಪರಮಗುರಿಯಾಗಿದೆ. 
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ಸುಖೇನ ಕುಂಭಕಂ ಕ ಶ್ವಾ ಮನಶ್ಚ ಭ್ರೂಪೋರಂತರಮ್‌ । 

ಸಂತ್ಯಜ್ಯ ವಿಷಯೊನ್ನರ್ವಾನ್ಮನೋ ಮುರ್ಚ್ಚಾ ಸುಖಪ್ರದಾ | 

ಆತ್ಮನಿ ಮನಸೋ ಯೋಗಾದಾನಂದೋ ಜಾಯತೇ Tish 
(५-78) 


ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪೂರಕವಾದ ಮೇಲೆ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧವನು 
ಆಚರಿಸುತ್ತ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು. ನಂತರ ರೇಚಕವನ್ನು ಆಚರಿಸೆ 
ಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಮನೋಮೂರ್ಚ್ಸಾ ಎಂಬಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕದ ಸ ರೂಪ 
ವನ್ನು ಮತ್ತು ಅದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದಾಗುವ ಫಲವನ್ನು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆಯೆಂದು 
ಟ್ರಹ್ಮಾನಂದನು ನುಡಿಯುತ್ತಾನೆ. 


“ಮನೋ ಮೂರ್ಚ್ಚಾ ಏತೇನೆ ಮೂರ್ಚ್ಛನಾಯಾ ವಿಗ್ರಹದರ್ಶನ 
ಪೂರ್ವಕಂ ಫಲಮುಕ್ತಮ್‌ 1” 


8 ಕೇನಲೀ ಕುಂಭಕ : ಒಂದು ದಿನಸ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಆಂದರೆ 24 
ಘಂಟೆ ಕಾಲ ಜೀವರಾಶಿಗಳು 21,600 ಸಲ ಉಸಿರು ಹೊರಬಿಡುವಾಗ «ಹಂ? 
ಎಂದೂ ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ "ಸಃ? ಎಂದೂ ಧ್ವನಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ, 
ನಿರಂತರ ಜಪಿಸುವ ಈ *ಗಾಯತ್ರೀ” ಎಂಬ ಮಂತ್ರಕ್ಕೆ 'ಆಅಜಪಾಗಾಯತ್ರೀ' 
ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಂಕಾರೇಣ ಬಹಿರ್ಯಾತಿ ಸಃಕಾರೇಣ ವಿಶೇತ್‌ ಪುನ ಃ । 
ಷಟ್‌ತತಾನಿ ದಿವಾರಾತ್ರೌ ಸಹಸ್ರಾಪ್ಯೇಕವಿಂಶತಿ ¦ | 


ಅಜಪಾ ನಾಮ ಗಾಯತ್ರೀ ಜೀವೋ ಜಪತಿಸರ್ವದಾ ॥ (५४-79) 


ಈ 'ಆಜಪಾ ಗಾಯತ್ರೀ' ಮೆಂತ್ರವು ಮೂಲಾಧಾರ, ಅನಾಹತ 
(ಹೃದಯ)ಮತ್ತು छड), ಚಕ್ರಗಳಲ್ಲಿ ನೆಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತಡೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಅವಧಿ 
ಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿದ್ಕ ಆಯುಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಉಸಿರಾಟ 
ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಆಯುಸ್ಸು ಕಡಿದುಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ವಾಯು ದೇಹ 
ದಲ್ಲಿ ಉಳಿದರೆ ಅಕಾಲ ಮರಣ ದೂರವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಪಾಯು ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಹ್ಮಿರಮದರೆ *ಕೇಷಲ ಕುಂಭಕ' ದೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ, 
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ಸ १२०१७५७ ಗತೇಃ ನ್ಕೂನೇ ಪರಮಾಯುಃ ಪ್ರವರ್ಧತೇ । 
ಆಯುಃಕಯೋಂಧಿಕೇ ಪ್ರೊಕ್ತೋ ಮಾರುತೇ ಚಾಂತರಾದ್‌ಗತೇ ॥ 
हे (४-83) 


ತಸ್ಮಾತ್‌ ಪ್ರಾಣೆ: ಸ್ಥಿತೇ ದೇಪೇ ಮರಣಂ ನೈವ ಜಾಯತೇ? 
ವಾಯುನಾ ಘಟಸಂಬಂಧೇ ಭವೇತ್‌ ಕೇವಲಕುಂಭಕ ॥ ॥ (೨84) 
ಇದೇ ಅಭಿಪ್ರುಯದ ಶ್ಲೋಕವೊಂದನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 
ಯೂವದ್‌ವಾಯುಃ ಸ್ಟಿತೋದೇಹೇ ತಾವಜ್ವೀವನಮುಚ್ಕತೇ | 
ಮರಣಂ ತಸ್ಯ ನಿಷ್ಕ್ರಾಂತಿಸ್ತತೋ ವಾಯುಂ ನಿರೋಧಯೇತ್‌ ॥(|]-3) 


ಎರಡು ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ಕೇವಲ ಕುಂಭಕವನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಖೇಕು. ಪ್ರಥಮ ದಿನ 1 ರಿಂದ 64ರ ವರೆಗೆ ಈ ಕ.ಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸ 
ಬೇಕು. 


ನಾಸಾಭ್ಕಾಂ ವಾಯುಮೂಕೈಷ್ಯ ಕೇವಲಂ ಕುಂಭಕಂ ಚರೇತ್‌ ॥ 
ಏಕಾದಿಚತುಃಷಷ್ಮಿ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪ್ರಥಮೇ ದಿನೇ 8 (1-87) 


ಈ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಜಾವಕ್ಕೆ ( 3 ಘಂಟೆಗೆ) ಒಮ್ಮೆಯಂತೆ 
8 ಸಲ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಅಥವಾ ಪ್ರಾತಃಕಾಲ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ, ಸಾಯಂಕಾಲ, 
ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿಯ ಕೊನೆಯ ಪ್ರಹರ ಈ ರೀತಿ 5 ಸಲವಾಗಲೀ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು, ಅಥವಾ ಸಂಧ್ಯೆಗೆ (8 ಘಂಟೆಗೆ ಒಮ್ಮೆಯಂತೆ ಮೂರು ಸಲ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಈ ಕೇವಲೀ ಕುಂಭಕ ಸಿದ್ಧಿಸಿದರೆ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಸ.ಧಿಸಬೇಕಾದುದು 
ಯಾವುದು NOs. 


ಕೇವಲೀಮಪ್ಪಧ್ಮಾಕುರ್ಯೂದ್ಯಾಮೀೋ ಯಾಮೇ ದಿನೇ ದಿನೇ 
ಅಥವಾ ಪಂಚಧಾ ಕುರ್ಯಾಧ್ಯಥಾ ತತ್‌ ಕಥಯಾಮಿ ತೇ ॥ (V-88) 
ಪ್ರಾತರ್ಮಧ್ಯಾಹ್ನಸಾಯಾಷ್ನೇ ಮಧ್ಯ್ಮರಾತ್ರೇ ಚತುರ್ಥಕೇ | 
ತ್ರಿಸಂಧ್ಯಮಥವಾ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಸಮೂವನಾನೇದಿನೇ ದಿನೇ ॥ (५४-89) 
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ಪಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಕುಂಭಕದ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಈ ರೀತಿ 
ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 


0९८३४० ಪೂರಕಂ ಮುಕ್ತ್ವಾ ಸುಖಂ ಯದ್ವಾಯುಧಾರಣಮ್‌। 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೋಯವಮಿತ್ಯುಕ್ತಃ ಸವೈ ಕೇವಲ ಕುಂಭಕ: ॥ (11-72) 


ಕೇವಲ ಕುಂಭಕವು ಸಿದ್ದಿಸಿದಾಗ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಮೂರು ಲೋಕದಲ್ಲಿ 
ದುರ್ಲಭವಾದುದು ಏನೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆಪ್ಟೇ ಏಕೆ ಕುಂಡಲೀನಿ ಶಕ್ತಿ ಬೋಧ 
ವಾಗಿ BAO, ಅಂದರೆ ರಾಜಯೋಗ ಪದವೀ ಪ್ರಾಪ್ತಿ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನ ತಸ್ಯ ದುರ್ಲಭಂ ಕಿಂಚಿತ್‌ ತ್ರಿಷು ಲೋಕೇಷು ವಿದ್ಯತೇ ॥ (/(-73) 


ಸ್ರ 


ಷಷ್ಮೋಪದೇಶ 
ಢ್ಯಾನೆಯೋಗ : 
ರಾಜಯೋಗದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವು ಏಳನೆಯ ಅಂಗವಾಗಿದ್ದು ಧಾರಣಾ 
ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿಯ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. 


“ದೇಶಬಂಧ : ७३,३, ಧಾರಣಾ? ಎಂಬ ಯೋಗ ಸೊತ್ರ ದಂತೆ 
(111-1) 
ದೇಹದ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸ್ಮಾನದಲ್ಲಿ(ಉದಾಹರಣೆಗೆ ನಾಭಿ ಚಕ್ರ.ನಾ ಸಾಗ್ರ 
ಭ್ರೂಮಧ್ಯ) ಚಿತ್ತವನ್ನು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸುವುದೇ ಧಾರಣೆಯೆನಿಸುತ್ತಿದ್ದು, ಆದರ 
ಅಖಂಡಪ್ರವಾಹವೇ ಧ್ಯಾನವೆನಿಸುತ್ತದೆಂದು ವ್ಯಾಸ ಭಾಷ್ಮ ಸರಿಯಾಗಿಯೇ 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಸದೃಶಃ ಪ್ರವಾಹಃ ಪ್ರತ್ಕಹಾಯೂಂ ತರೇಣು ಪರಾಮೃಪ್ಪಃ ಧ್ಯಾನಂ । 
ಆರ್ಥಾತ್‌ ಧ್ಮೇಯವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿ ಚಿತ್ತವೃತ್ತಿಯ ಏಕಾಕಾರತೆಯೇ 
ಧ್ಯಾನವೌಸುತ್ತದೆ. 


ಫೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯು ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮೂರು ವಿಧವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸುತ್ತದೆ 
1) ಸ್ಮೂಲ 2) ಜ್ಕೋತಿ ಃ ಮತ್ತು3) ಸೂಕ್ಷ್ಮ 


1) ಸ್ಕೂಲ ಧ್ಯಾನ : ಸ್ಕೂಲ ಧ್ಯಾನೆವು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವಸ್ತು 
ವನ್ನಾಧರಿಸಿ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ ಇದು ಪತಂಜಲಿಯ ಧಾರಣೆಯನ್ನೇ 
ಹೋಲುತ್ತದೆ. ಈ ಧ್ಯಾನದ ಪ್ರಕಾರ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿದೆ. ತನ್ನ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು 

ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ತನ್ನ ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಅಮೃತಸಾಗರ 
ವಿದೆಯೆಂದು ಉಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ ಸುಗರದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಮುತ್ತು 
ರತ್ನಗಳ ಒಂದು ನೆಡುಗಡ್ಡೆಯಿದೆಯೆಂದು, ಆಲ್ಲಿ ವಜ್ರ ವೈಢೂರ್ಯಗಳ ಪುಡಿಯೇ 
ಬಸುಕಾಗಿದೆಯೆಂದು ಭಾವಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ schoo ನಡುಗಡ್ಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಓಂದು ಕಲ್ಪ ವೃಕ್ಷವಿದ್ದು ಆದರ ಕೆಳಗೆ ರತ್ನಗಳ ಮಂಟಪದ ಮೇಲೆ ಈ 
ಮಣಿಖಚಿತ ಸಿಂಹಾಸನದ ಮೇಲೆ ತನ್ನ ಇಪ್ಪ ದೇವತೆಯಿದೆಯೆಂದು ಭಾವಿಸಿ 
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ಗುರುವಿನ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಂತೆ ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ಇಷ್ಟ ದೇವತೆಯ 
ಸ್ಥೂಲ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಕುರಿತ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಸ್ಥೂಲ ಧ್ಯಾನವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ಏಳು ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ (1/| 2-8) ಇದರ ವಿವರಣೆಯಿದ್ದು ಸ್ಕೂಲಧ್ಮಾನದ 
ಸುಕ್ಷಿಪ್ತ ಪರಿಚಯ ಈ ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 


ಯಸ್ಕ ದೇವಸ್ಯ ಯದ್ರೂಪಂ ಯಥಾ ಭೂಷಣವಾಹನಮ್‌ | 
ತದ್ರೂಪಂ ಧ್ಯಾಯತೇ ನಿತ್ಯಂ ಸ್ಮೂಲಧ್ಯಾನಮಿದಂ ವಿದುಃ | 
(VI-8) 


ಇದರ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾರ ಇಂತಿದೆ. ಸಹಸ್ರದಳಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ 
ದೊಡ್ಡ ಕಮಲದ (ಮೆದುಳಿನ) ಕರ್ಣಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹ, ಸ, हुं, ॐ, ಲ, ವ, ರ, 
ಯಂ, ಹೆ, ಸ, ಖ, ಫ್ರೇಂ ಎಂಬ ಹನ್ನೆರಡು ದಳಗಳುಳ್ಳ ಒಂದು ಸಣ್ಣ 
ಕಮಲವಿದೆಯೆಂದು ಭಾವಿಸಬೇಕು. ಈ ಕಮಲದ ಕರ್ಣಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅ, ಕ, ಥ, 
ಅಕ್ಷರಗಳ ಬದಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ ಮತ್ತು ಹ, ೪, ಕ್ಷ, ಎಂಬ ಮೂರು ಕೋನ 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ ತ್ರಿಕೋನದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಣವ (ಓಂಕಾರ) ಇದೆಯೆಂದು 
ಭಾವಿಸಬೇಕು. ನಾದ ಹಾಗೂ ಬಿಂದುಗಳುಳ್ಳ ಒಂದು ಪೀಠದ ಮೇಲೆ ಎರಡು 
ಹುಸಗಳು ಮತ್ತು ಒಂದು ಜೋಡಿ ಪಾದುಕೆಗಳಿರುತ್ತವೆ:ದು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. 


ನಾದಬಿಂದುಮಯಂ ಪೀಠಂ ಧ್ಕಾಯೇತ್ತತ್ರ ಮನೋಹರಮ್‌ | 
ತತ್ರೋಪರಿ ಹಂಸಯುಗ್ಮಂ ಪಾದುಕಾ ತತ್ರ ವರ್ತತೇ ॥ 11-12) 


ಆಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣದ ಛಾಯೆಯುಳ್ಳ ಶಕ್ತಿಯನ್ನೊಳಗೂಂಡ ಬಿಳಿ ಹೂಗಳ 
ಮಾಲೆಯನ್ನು ಧರಿಸಿದ, ಬಿಳಿಗಂಧದ ಲೇಪದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಶುಭ್ರ ವಸ್ತ್ರದಾರಿ 
ಯಾದ ತ್ರಿಲೋಚನನಾದ ಎರಡು ಬಾಹುಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮತ್ತು ಗುರ; 
ದೇವನಾದ ಶಿವನನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. 


ಶುಕ್ಲಪುಷ್ಪಮಯಂ ಮೂಲ್ಕಂ ರಕ್ತಶಕ್ತಿಸಮನ್ವಿತವ:" | 
ಏವಂವಿಧಗುರ:ಧ್ಯಾನಾತ್‌ ಸ್ಮೂಲಧ್ಮಾನಂ ಪ್ರಸಿಧ್ಯತಿ 8 (४-1 ) 
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2 ಜ್ಯೋತಿ : ಧ್ಯಾನ (ತೇಜೋ ಧ್ಯಾನ) 
] ಮೂರಾಧಾರದಲ್ಲಿ ಸರ್ಪಾಕಾರದ ಕುಂಡಲಿನಿಯು ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದು 
ಆಲ್ಲಿ ಅಗ್ನಿಶಿಖೆಯಂತೆ ಜೀವಾತ್ಮವಿದ್ದಾನೆ. ತೇಜೋಮಯನಾದ ಬ್ರಹ್ಮನ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ಮೊದಲನೇ ಭೇದ. 


2 ಭ್ಯೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ವಿರಿ ಪ್ರಣವಾತ್ಮಕವಾದ 
ಪ್ರಕಾಶದ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ತೇಜೋ ಧ್ಯಾನದ ಇನ್ನೊಂದು ಭೇದ. 


ಸ್ಕೂಲ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಜ್ಯೋತಿ ರ್ಧ್ಮಾನಗಳು ಸಗುಣ(ಸಾಕಾರ) ಧ್ಯಾನ 
ವಾಗಿದ್ದು ಮುಂದೆ ಹೇಳಲಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧ್ಯಾನವು ನಿರ್ಗುಣ ಅಥವಾ ನಿರಾಕಾರ 
ಧ್ಯಾನವಾಗಿದೆ. ವಶಿಷ್ಠ ಸಂಹಿತೆಯು ಸಗುಣಧ್ಯಾನದ ಐದು ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು 
ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. 


1 ಹೃದಯ ಕಮಲದಲ್ಲಿ ನಾರಾಯಣ ಮೂರ್ತಿಯನ್ನು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ 
ಕಲ್ಪಿಸುವುದು. 

2 ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಕಂಬದಂತೆ (ಸ್ತಂಭದಂತೆ) ಪ್ರಜ್ವಲಿಸುವ ಆತ್ಮ ರೂಪ 
ವನ್ನು ಊಹಿಸರಿವುದು. 

3 ಕಂದದಲ್ಲಿ ಅಗ್ನಿಯ ರೂಪವನ್ನು ಊಹಿಸುವುದು. 

4 ಸಹಸ್ರಾರದಿಂದ ಸಾವಿರಾರು ಧಾರೆಯಾಗಿ ಹರಿದು ಬರುವ vad ೃತದಿಂದ 
ಸಿಂಚಿತನಾದ ಚಂದ್ರ ಮಂಡಲದಲ್ಲಿ (ಹೃದಯ ಕಮಲದಲ್ಲಿ) ವಾಸಿಸುವ ಆತ್ಮದ 
ಚಿಕ್ಕ ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಭೆಯನ್ನು ಊಹಿಸುವುದು. 


5 ನಾನೇಬ್ರಾಹ್ಮ ( ಸೋಹಂ) ಎಂದು ತಿಳಿದು ಸೂರ್ಯ ಮಂಡಲದ 
ಪ್ರತಿಮೆಯನ್ನು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಊಹಿಸುವುದು. 

ತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧ್ಯಾನ : ಭಾಗ್ಯ ವಿಶೇಷದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ ಜಾಗೃತವಾಗಿ 
ಆತ್ಮನೊಡನೆ ಕೂಡಿಕೊಂಡು ನೇತ್ರರಂದ್ರಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಮೇಲೇರಿ ರಾಜ 
ಮಾರ್ಗವಾದ ಬ್ರಹ್ಮರಂದ್ರದಲ್ಲಿ ವಿಹರಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಚಂಚಲತೆಯಿಂದಾಗಿ 
ಆಥವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮತೆಯಿಂದಾಗಿ ಆ ಜಾಗೃತಿಯು ಕಾಣಲಾರದು. ಶಾಂಭವಿ: 


ದುವ್ರೆಯಿಂದೊತಗೊಡಿಐ ಧ್ಯಾನಯೋಗದಿಂದ ( 
ದುರ್ಲಭವಾದ ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಗುಪ್ತ 


ವಾಗುತ್ತದೆ. ದೇವತೆಗಳಿಗೂ 


ವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. 
ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರಯೂ ಯೋಗೋ ಧ್ಯಾನಯೋಗೇನ ಸಿದ್ಧ ಶಿ । 
ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನವಿ:ದಂ ಗೋಪ್ಕಂ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಮ್‌ ॥ 
(VI-20) 


ತೇಜೋಧ್ಯಾನವು ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನದಿಂದ ನೂರಾರುಪಟ್ಟು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿದ್ದು, 
ೇಜೋಧ್ಯಾನದಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಮಾನವು ಲಕ್ಷ ಪಟ್ಟು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಚಕ್ಷತೇ | 


ಸ್ಮೊಲಧ್ಯಾನಾಚ್ಛತಗುಣಂ ತೆ 
ತೇಜೋಧ್ಯಾನಾಲ್ಲಕ್ಷಗುಣಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನಂ ಪರಾತ್ಮರವ 


ಪ್ರ ಮೋಪದೇಶ 
ಸಮಾಧಿ 


ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದು ಯೋಗದ ಗ:ರಿಯಾಗಿದ್ದು, 
ಚಿತ್ತ ವೃತ್ತಿ ನಿರೋಧ ಯೋಗದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣ. ಯೋಗ । ಚಿತ್ತ ವೃತಿ 
ನಿರೋಧ ೬ ಎಂಬ Arex Cobh ಸೂತ್ರ ಇದನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. ಚತ್ತವನ್ನು 
ಆದರ ವೃತ್ತಿಗಳಿಂದ ಬೇರ್ಪಡಿಸಬೇಕಾದರೆ ಆ ಚಿತ್ತವೃತ್ತಿಗಳಿಗೆ ಆಶ್ರಯವಾದ 
ದೇಹದಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸುವುದು ಅನಿವಾರ್ಯ. ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ಪರಾಕಾಷ ಯೇ ಸಮಾಧಿಯೆಂದು ಸಂಕ್ಷೇಪವಾಗಿ ಳಬಹುದು. ದೇಹದಿಂದ 
ರ್ಪಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟ್ಟ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಮೂತ್ಮನಲ್ಲಿ ಲೀನಗೊಳಿಸಿವಾ ಅವಸಿ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ 


ಘಟಾದ್‌ ಭಿನ್ನಂ ಮನ १ ಕೃತ್ವಾ ಚೈಕ್ಕಂ ಕುರ್ಯೊತ್ಪರಾತ್ಮನ । 
ಸಮಾಧಿಂ ತಂ ವಿಜಾನೀಯಾನ್ಮುಕ್ತಸಂಜ್ಲೋ ದಶಾದಿಭಿ ಯ ॥ (४ |.3) 


ಪತಂಜಲಿಯೂ ಇದನ್ನೇ ಸೂತ್ರರೂಪವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. 
ತದೇವಾರ್ಥಮಾತ್ರನಿರ್ಭಾಸಂ ಸ್ವರೂಪಶೂನ್ಮಮಿವ ಸಮಾಧಿಃ 
(1.1-3) 


ಧ್ಮಾನ ವೃತ್ತಿಗೆ ಧ್ಯೇಯವೊಂದೇ ಭಾಸವಾದಾಗ ಸ್ವರೂಪ ಶೂನ್ಯ 
ತೆ ಆಗುವದೇ ಸಮಾಧಿ. Corre ಧ್ಯಾನಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಇರುವ 
२.5, ಜ್ಲೇಯ ಮತ್ತು ಜ್ಞಾನಗಳ ಭೇಧಾನುಭವ ಇಲ್ಲವಾದಾಗ ಸಮಾಧಿ ಸ್ನಿತಿ 
ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನೇ ನಿರ್ವಿತರ್ಕ ಸಮಾಪತ್ತಿಯೇದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಹಠ 
ಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಸಮಾಧಿಪರ್ಯಾಯವಾದ ನಾದಾನುಸಂಧಾನದಿಂದ 
ಟಾಗುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ 


न 


ನಾದಾನುಸಂಧಾನ ಸಮಾಧಿಭಾಜಾಂ 
ಯೋಗೀಶ್ವರಾಣಾಂ ಹೃದಿ ವರ್ಧಮೂನಮ್‌। 
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ಆನಂದಮೇಕಂ ವಚಸಾಮಗಮ್ಮಂ 
ಜಾನಾತಿ ತಂ ಶ್ರೀಗುರುನಾಥ ಏಕ ಃ ॥ ( 11/81) 


ಸಮಾಧಿಯೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತಿಗೆ ಗುರುಪ್ರಸಾದ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣೀ 
ಭೂತವಾದ ಗುರುಭಕ್ತಿ ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಪ್ರತ್ಮೇಕವಾಗಿ ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ 
ಆದರ ಜೊತೆಗೆ ಮನಸ್ಸು ದಿನ ದಿನವೂ ಪ್ರಬುದ್ಧವಾಗಿ ವಿದ್ಯಾಪೃತೀತಿ 
ಆಕ್ಮಪ್ರಶೀತಿ ಮತ್ತು ಅವಕ್ಕೆಲ್ಲ ಮೂಲಪದ 7570४... ಅನಶೃವೆಂದು 


ಒತ್ತು ಕೊಟ್ಟು ಹೆ?ಳಲ.ಗುತ್ತದೆ. 


ವಿದ್ಯಾಪ್ರತೀತಿ ಃ ತ್ವಗುರುಪ್ರತೀತಿರಾಸ್ಮ ಪ್ರತೀತಿರ್ಮನಸಃ ಪ್ರಭೋಧಃ। 
ರ ಫಟ್‌ ७ नव 
ದಿನೇ ದಿನೇ CRYSIS ಸ ಯೋಗಿ ಸ:ಶೋಭನಾಭಾಸ 


ಸಮುಪೈತಿ ಸದ್ಯ ಃ ॥ (४॥-2) 

ನಾನೇ ಬ್ರಹ್ಮ. ಸಚ್ಚಿದಾನಂದ ಸ್ವರೂಪ ३३,८२२६, . ಸ್ವಭಾವದೆ 
ಆದ್ವೈತ ಭಾವ ಬಲಿಷ್ಠವಾದಾಗ ಸಮಾಭಿಸ್ಥಿತಿ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಿಷಯವಾಗಿ ಘೇರಂಡಸಂಡಿತೆ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


೨ಬ 
ಮ 
ಕ್ರ 


ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮ. ನ ಚಾನ್ಯೋಶಸ್ಕಿ ಬ್ರಹ್ಮ್ಮೆದಾಹಂ ನ ಶೋಕಭಾಕ್‌। 
ಸಚ್ಚಿದಾನಂದರೂಪೋ$6ಹಂ ನಿತ್ಯ ಮುಕ್ತ ಃ ಸ್ಪಭಾವವಾನೀ ॥ (१/||- ) 
ಬ 5 न 5 


ಮುಂದೆ ರಾಜಯೋಗವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಸಮಾಧಿಯೋಗದ ಆರು 
ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


1 ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯಿಂದ ಧ್ಯಾನ 2 ಭ್ರಾಮರಿ(ಕುಂಭಕ) ಸಹಾಯ) 
ದಿಂದ ನಾದ 3 ಖೇಚರೀ ಮುದ್ರೆಯಿಂದ ರಸಾನಂದ 4 ಯೋನಿ ಮುದ್ರೆ 
ಯಿಂದ ಲಯಸಿದ್ಧಿ 5 ಭಕ್ತಿಯೋಗದಿದ ಮತ್ತು 6 ಮನೋ ಮೂರ್ಚೆ 
ಯಿಂದ ರುಜಯೋಗ ಸಮಾಧಿ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ, 


ವೊ 


ಶಾಂಭವ್ಮಾ ಚೈವ ಭ್ರಾಮರ್ಯೂ ಖೇಚರ್ಯೂ ಯೋನಿ Soc cae 
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ಧ್ಯಾನಂ ನಾದಂ ರಸಾನಂದಂ ಲಯಸಿದ್ಧಿಶ್ಚತುವಿ`ಧಾ ॥ (VII-S) 
ಪಂಚಧಾ ಭಕ್ತಿಯೋಗೇನ ಮನೋ ಮೂರ್ಚ್ರಾಚ ಷಡ್‌ ವಿಧಾ | 
(VII-6) 


1 ಧ್ಯಾನಯೋಗ ಸಮಾಧಿ : 


ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ನಿಷ್ಠೆಯಿಂದ ಆಚರಿಸಿ ಆತ್ಮ ಸಾಕ್ಷಾತ್ಕಾರ 
ವನ್ನು ಮಾಡೆಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಿಂದುಮಯವಾದ ಬ್ರಹ್ಮವನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಕಂಡರ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆ ಬಿಂದುವಿನಲ್ಲಿಯೇ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಇದುವೇ ಧ್ಯಾನಯೋಗದ 
ಸಮಾಧಿ. ಆತ್ಮವನ್ನು ಆಕಾಶದ) (ಬ್ರಹ್ಮನಲ್ಲಿ) ಮತ್ತು ಆಕಾಶವನ್ನು ಆತ್ಮನ: 
ಐಕ್ಕಮಾಡಿ ಬೇರೆ ಏನನ್ನೂ ತಿಳಿಯದೇ ಸದಾನಂದಮಯನಾಗಿ ಯೋಗಿಯು 
ಅದ್ವೈತ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿಯಬೇಕು, 


ಶಾಂಭವೀಂ 22,3020, 33, ಆಶ್ಮಪ್ರತ್ಯಕ್ಷಮಾನಯೇತ್‌ | 

ಬ್ರಹ್ಮ ಬಿಂದು ಮಯಂ ದೃಪ್ಟ್ಯಾಮನಸ್ತತ್ರ ನಿಯೋಜಯೇತ್‌ ॥ 
(1/||-7) 

ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯ ಲಕ್ಷಣ ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಇಂತಿದೆ. 

ಅಂತರ್ಲಕ್ಷ್ಮಂ ಬಹಿದೃಷ್ಟಿ 1 ನಿಮೇಷೋನ್ಮೇಷವರ್ಜಿತಾ | 

ಏಷಾ ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರಾ ವೇದಶಾಸ್ತ್ರೇಷು ಗೋಪಿತಾ 1 (111-36) 


2 ನಾದಯೋಗ ಸಮಾಧಿ: 


ವಾಯುವನ್ನು ಮೆಲ್ಲ ಮೆಲನೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ (ಪೂರಕ) ಭ್ರಾಮರೀ ಕುಂಭ 
ಕವನ್ನಾಚರಿಸಬೇಕು. ಮೆಲ್ಲ ಮೆಲ್ಲನೆ ವಾಯುವನ್ನು ಹೊರ ಹಾಕುವಾಗ(ರೇಚಕ) 
ಭೃಂಗದ (ಗಂಡು ದುಂಬಿ) ನಾದವು ಹೊರಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಆಂತಃ ವಾದ 
ಭ್ಮಂಗನಾದ (ಆನಾಹತನಾದ) ದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿನಿಸಬೇಕು. ಆಗ (ಸೋಹಂ) 
ಎಂಬ ಜ್ಞಾನೋದಯವಾಗಿ ಆತೌಕಿಕವಾದ ಆನಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಅನಿಲಂ ಮಂದವೇಗೇನ ಭ್ರಾಮರೀಕುಂಭಕಂ ಚರೇತ್‌ । 


11/ 


ಮಂದಂ ಮಂದಂ ರೇಚೆಯೇದ್ವಾಯುಂ ಭೃಂಗನಾದು ತತೋ ಭವೇತ್‌ 
(VII-9) 

ಅಂತಃಸ್ಮಂ ಭ್ರಮರೀನಾದಂ ಶ್ರುತ್ವಾ ತತ್ರ ಮನೋ ನಯೇತ್‌ 

ಸಮಾಧಿರ್ಜಾಯತೇ ತತ್ರ ४3:5: २०२२२२३३: ॥ (१/॥॥-10) 


° 
ಭಾಮರೀ ಕುಭಕದ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಹಠಸಪ್ರದೀಷಿಕೆ ಹೀಗೆ ನಿನ್ನದೆ 
ವೇಗಾದ್‌ ಘೋಷಂ ಪೂರಕಂ ಭ್ರಂಗನಾವ 

೦ಗೀನಾದಂ ರೇಚಕಂ ಮಂದವೇಂದವು್‌ | 
ಯೋಗಿಂದ್ರಾಣಾಮೇವಮಭ್ಯಾಸ ಬೋಗಾತ್‌ 
ಚಿತ್ತೇ ಜಾತಾ ४२५5०३०४४६०० ॥ (||-68) 


ಈ ಅನಾಹತ ನಾದ ಶ್ರವಣದಲ್ಲಿ ಮಗ್ಗವಾದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಪ್ರಕಾಶ 
(ಪರಮಾತ್ಮ) ದರ್ಶನವಾಗುತ್ತದೆ. ಪದವೆಂಬ ದೋಕ್ಷಾ SAC? 
ಇದಾಗಿದೆಯೆಂದು ಹೇಳಬಹ:ದು 


ಅನಾಹತನ್ಯ ಶಬ್ದಸ್ಯ ಧ್ವನಿರ್ಯಉಪಲಭ್ಯತೇ 
ಧ್ವನೇರಂತರ್ಗತಂ ಜೋತಿ $ ಜ್ಞೊತಿರಂತರ್ಗತಂ ಮನ 3 
ಮನಸ್ತತ್ರಲಯಂ ಯಾತಿ ತವ್‌ ವಿಷ್ಣೋ ಃ ಪರಮ್‌ ಪದವ 
(11-10) 
3 ರಸಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಾಧಿ: 


ದೀಘಿ ತ ನುಲಿಗೆಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮುಖವಾಗಿ 53:05 ಕಪುಲ ಕುಡ 

०६ ಸೇರಿಸಿದಾಗ ಖೇಚರ ಮುದ್ರೆಯ ಸಿದ್ದಿ ಉಟುಗುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಂಟಾಗುವ ಅವಸ್ಥೆಗೆ ರಸುನುದ ಯೋಗ ಸಮಾ ೦ದು ಕರಯುತ್ತಾರೆ. 
ಚರೀ ಮುದ್ರೆಯ ಸ್ವರೂಪ ತಂತ್ರ ಹಾಗೂ ಪಂಣಾಮ:ಗ- ವಿವರಣೆ 
ಯನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಮೂರನೆಯ ಆಧಾ ಯದಲ್ಲಿ 2 
(||| 31-53) ಅದರ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಪ್ರದೀಪಕಿಯೆ ಈ ಒಂದು ಶ್ಲೋಕದ 


ಕಾಣಬಹುದು. 
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ಕಪಾಲಕ:ಹರೇ ಜಿಹ್ವಾ ಪ್ರವಿಷ್ಟುವಿಪರೀತಗಾ 8 
ಭ್ರುವಪೋರಂತರ್ಗತಾ ಪ್ರಷ್ಟಿರ್ಮುದ್ರಾ ಭವತಿ ಖೇಚರೀ ॥ (141-31) 


ನಾಲಿಗೆಯು ಕಪಾಲಕುಹರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಭ್ರೂಮಧ್ಮವನ್ನು 
ಮುಟ್ಟದಾಗ ಖೇಚರೀಯ ಮುದ್ರೆ ಸಿದ್ದಿ ಸುತ್ತದೆ. ಇದೆ: ವಿವರಣೆಯನ್ನು 
ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲಿಯೂ ಕಾಣಬಹುದು. ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಹೆಸರಿನ ಔಚಿತ್ಯವನ್ನು 
ಹಠಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಚಿತ್ತಂ ಚರತಿ ಖೇ ಯಸ್ಮಾತ್‌ ಜಿಹ್ವಾ ಚರತಿ ಬೇಗತಾ । 

ತೇನೈಷಾ ಖೇಚರೀ ನಾಮ ಮುದ್ರಾಸಿದ್ಧೆ „  ನಿರೂಪಿತಾ ॥(1||-40) 
ಒಂದೇ ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಘೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆ ರಸಾನಂದ ಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 

ಯೆನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಬೆಃಚೆರಿಮುದ್ರಾಸಾಧನಾತ್‌ ರಸನೋರ್ಧ್ವಗತಾ ಯದಾ | 
ತದಾಸಮಾಧಿಸಿದ್ದಿ 1 ಸ್ಯಾದ್ಧಿತ್ವಾ ಸಾಧಾರಣಕ್ರಿಬೂಮ್‌ ॥ (VII-11) 


4. ಲಯಸಿದ್ಧಿಯೋಗ ಸಮಾಧಿ : 


ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಈ ಸಮಾಧಿ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯ 
ಬಹುದು. ಸಾಧಕನು ತನ್ನನ್ನು ಶಕ್ತಿಯೆಂದು ಭಾವಿಸಿಕೊಂಡು ಪ್ರಿಯತಮ 
ನಾದ ಪರಮಾತ್ಮನೊಡನೆ ಒಂದಾಗಬೇಕು. ಈ ಮಿಲನದ ಅನಂದಾತೀರೇಕ 
ದಿಂದಾಗಿ ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮಾಸ್ಮಿ, ಸೋಹಂ, ಶಿವೋ$ಹಂ ಎಂಬ ed |, ५४०, 
ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಇದಕ್ಕೆ ಅದ್ವೈತ ಸಮಾಧಿ 
ಯೆಂತಲೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಯೋನಿಮುದ್ರಾಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಸ್ವಯಂ ಶಕ್ತಿಮಯೋಭವೇತ್‌ | 
ಸುಶೃಂಗಾರರಸೇನೈವ ವಿಹರೇತ್‌ ಪರಮಾತ್ಮನಿ ॥ (४॥-12) 
ಆನಂದಮಯ; ಸಂಭೂಯ ಐಕ್ಕಂ ಬ್ರಹ್ಮಣಿ ಸಂಭವೇತ್‌ 1 

ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮೇತಿ ws, ತಂ ಸಮಾಧಿಸ್ತೇನ ಜಾಯತೇ ॥ (vii-13) 
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ಯೋನಿವಜದ್ರೆಯೆ ವಿವರಣೆಗಾಗಿ (|| 33-38) ರ ವರಗೆ ನೋಡ 
ಬಹುದು. ಈ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲಿಯ ಶಿವಾದ್ವೈತದ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು ಈ ಕೆಳಗಿನ 


ಶ್ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. 
च [= 


ಶಿವಶಕ್ತಿಸಮಾಯೋಗಾದೆ:ಕಾಂತಂ ಭುವಿ ಭಾವಯೇತ್‌ । 
ಆನಂದಮಾನಸೋ ಭೂತ್ವಾ ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮೇತಿ ಸಂಭವೇತ್‌ ॥ (11-37) 


5. ಭಕ್ತಿಯೋಗ ಸಮಾಧಿ : 


ಯೋಗಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಹೃದಯದ ಕಮಲದಲ್ಲಿಯೇ ಇಷ್ಟ ದೇವತೆ 
ಯನ್ನು ಆನಂದಪೂರ್ವಕವಾಗಿಯೂ ಭಕ್ತಿಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. ಇತರ 
ಎಲ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನು ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಮನೋನ್ಮನಿಯನ್ನು ಪಡೆಯೆ 
33. ಮನೊಃಸ್ಮೆನಿಯ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಹರಪ್ರದೀಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ 
ಕಾಣಬಹುದು. 

ಯೋ ಮನಃಸುಸ್ಥಿ ರೀಭಾವಃ ಸೈವಾವಸ್ಮಾ ಮನೋನ್ಮನೀ | 


ಭಕ್ತಿಯೋಗ ಸಮಾಧಿಯ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಫೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯ ಕೆಳಗಿನ 
ಎರಡು ಶ್ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಬುಹುದು. 


१, 

ಸ್ವಕೀಯಹೃದಯೇ ಧ್ಯಾಯೇದಿಷ್ಟವಸ್ತುಸ್ವರೂಪಕಮ್‌ । 

ಚಿಂತಯೇದ್‌ ಭಕ್ತಿಯೋಗೇನ ಪರಮಾಹ್ಲಾದ ಪೂರ್ವಕಮ್‌ ॥ 
(11-15) 

ಆನಂದಾಶ್ರು ಪುಲಕೇನ ದಶಾಭಾವಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 

ಸಮಾಧಿಃ ಸಂಭವೇತ್ತೇನ ಸಂಭವೇಚ್ಚ ಮನೋನ್ಮನೀ ॥ (11-15) 


6. ರಾಜಯೋಗ ಸಮಾಧಿ : 

ಮನೋ ಮೂರ್ಚೆ ಕುಂಭಕವನ್ನಾಚರಿಸಿ ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ 
ಬೆರೆಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಆತ್ಮಗಳ ಈ ಸಮಾಗಮಕ್ಕೆ ರಾಜಯೋಗ 
ಸಮಾಧಿಯೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
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ಮನೋ thaw ro ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಮನ ಆತ್ಮನಿ ಯೋಜಯೇಶತ್‌ | 
ಪರಮಾತ್ಮನಃ ಸಮಾಯೋಗಾತ್‌ ಸಮಾಧಿಂ ಸಮವಾಷ್ನುಯಾತ್‌ ॥ 
(೪11-161 
ಮೂರ್ಚೆ ಆಥವಾ ಮನೋಮುರ್ಚೆಯೆಂಬ ಕುಂಭಕ ಸ್ವರೂಪವನ್ನ್ನ 
ಇತಪ್ರದೀಪಿಕೆಯ ಶ್ಲೋಕವೊಂದರಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದಂ. 


ಪೂರಕಾಂತೇ ಗಾಢತರಂಬಧ್ವಾ ಜಾಲಂಧರಂ ಶನೈ । 
ರೇಚಯೇನ್‌ ಮುರ್ಚ್ಟುನಾಖ್ಯೇಯಂ ಮನೋ ಮುರ್ಚ್ಚಾ ಸುಖಪ್ರದಾ॥ 
(11-69) 
ಮನಸ್ಸು ಆತ್ಮದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯುವುದೇ ರಾಜಯೋಗ ಆಥವಾ ಸಮಾಧಿ 
ಯ उड, RNS. ರಾಜಯೋಗ, ಉನ್ಮನಿ, ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಸಹಜಾವಸ್ಥೆ 


ರಾಜಯೋಗ 1 ಸಮಾಧಿ ಃ ಸ್ಮಾದೇಕಾತ್ಮನ್ಮವ ಸಾಧನವ೫್‌ । 
ಉನ್ಮನೀ ಸಹಜಾವಸ್ಥಾಸರ್ವೇ ಚೈಕಾತ್ಮವಾಚಕಾ $ ॥ (V11-17) 


ಸಮಾಧಿಯ ಪರ್ಯಾಯಗಳನ್ನು ಹಠಪ್ರದಿ:ಪಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ರಾಜಯೋಗ | ಸಮಾಧಿಶ್ವ ಉನ್ಮನೀ ಚ ಮನೋನ್ಮನೀ | 
ಅಮರತ್ವಂ ಲಯಸ್ತತ್ತ್ವಂ ಶೂನ್ಯಾಶೂನ್ಮಂ ಪರಂ ಪದಮ್‌ 
(IV-3) 
ಆಮನಸ್ಕಂ ತದಾದ್ವೈತಂ ನಿರಾಲಂಬಂ ನಿರಂಜನಮ್‌ । 
ಜೀವನ್ಮುಕ್ತಿಶ್ಚ ಸಹಜಾ ತುರ್ಯೂ ७९३,९४ ವಾಚಕಾ 1 ॥ (1V-4) 


ಶಾಶ್ವತವಾದ ಬ್ರಹ್ಮ (ಪರಮಾತ್ಮ) ನ ಆಂಶವಾದ ಆತ್ಮ ಆ ಪರ 
ಮಾತ್ಮನಲ್ಲಿಯೇ ಲೀನವಾಗುವುದು, ಸಮರಸವಾಗುವುದು, ಸಮಾಧಿಯೆಂದು 
ಕರ:::ಲಾಗುತ್ತದೆ. ನಶ್ವರವಾದ ಘಟದಿಂದ (ಶರೀರದಿಂದ) ಶಾಶ್ವತನಾದ 
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ಆತ್ಮನು ಭಿನ ನಾಗಿದ್ದಾನೆಂದು ತಿಳಿದು ಸರ್ವಸ ಕಲ್ಪ (ಆಸೆ)ಗಳನ್ನು ದೂರ 
ಮಾಡಿದಾಗ: ಸಾಧಕನು ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಆತ್ಮಾ ಘಟಸ್ವಚೈತನ್ಮಮದ್ವೈತಂ ಶಾಶ್ವತಂ ಪರಮ್‌ | 
ಘಟಾದ್ವಿಭಿನ್ನತೋ ಜ್ಞಾತ್ವಾ ವೀತರಾಗಂ ವಿವಾಸನಮ್‌ ॥ (1/1|-20) 


ಸಮಾಧಿ ಪರ್ಯೂಯವಾದ ಮೋಕ್ಷದ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಹಠಪ್ರದೀವಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಹೀಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. | 

ಸರಿಲೇ ಸೈಂಧವಂ ಯದ್ವತ್‌ ಸಾಮ್ಮಂಭಜತಿ ಯೋಗತ ॥ । 

ಇಥುತ್ಮ ಮನಸೋರೈಕ್ಕಂ ಸಮಾಧಿರಭಿಧೀಜ.ತೇಃ ॥ (1-5) 


ಶಿವಾದ್ವೈ ತರೂಪದ ಸಮಾಧಿ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸಿದ್ಧುಂತ ಶಿಬಾಮಣಿಯಲ್ದಿ 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಸುಂದರವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಜಲೇ ಜಲಮಿವನ್ಮಸ್ತಂ ವಹ್ನೌ ವಡ್ನಿರಿವಾರ್ಪಿತ ಃ | 


ಪರಬ್ರಹ್ಮಣಿ ಲೀನಾತ್ಮಾ ಪೃಥಕ್ತ್ವೇನ ನ ವಿಭಾವ್ಯತೆಃ ॥ 


ಹೀಗೆ Bess, ಪರಮಾತ್ಮರ ಐಕ್ಕವನ್ನೇ ಸಮಾಧಿಯೆನ್ನಬಹಂದಾಗಿದ್ದು, 
ಇದುವೇ ಯೋಗದ ಪರಮ ಸ್ವರೂಪದಾಗಿದೆ ಎಂದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. 


“ಸಂಯೋಗೋಯೋಗ ಇತ್ಯಾಹು ಃ ಜೀವಾತ್ಮ ಪರಮಾತ್ಮನೋ ॥ ॥” 


ಹೀಗೆ ಅದ್ವೈತ ವೇದಾಂತದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾದ ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯ 
ಘಟಸ್ಥಯೋಗದಲ್ಲಿ ಪರಮಾತ್ಮನು ಸರ್ವವ್ಯಾಪಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ, ಸರ್ವವೂ 
ವಿಷ್ಣು (ಶಿವು ಮಯವಾಗಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಅರ್ಥಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ. 


ಜಲೇ ವಿಷ್ಣುಃ ಸ್ಮಲೇ ವಿಷ್ಣುರ್ವಿಷ್ಣುಃ ಪರ್ವತ ಮಸ್ತಕೇ | 
ಜ್ವಲಾಮಾಲಾಕುಲೇ ಎಷ್ಟು: ३ ಸರ್ವಂ ವಿಷ್ಣುಮಯಂ ಜಗತ್‌ ॥ 
(11-18) 


122 


ಸಕಲ ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿರುವ ಚರಾಚರ ವಸ್ತುಗಳೇ ವೂ, ಜಡಚೇತನ ಸಾಮಗ್ರಿ 
ಸತ್‌ 


ಗಳೆಲ್ಲವೂ ಆ ಪರಮಾತ್ಮನಲ್ಲಿಯೇ ಅಡಗಿರುತ್ತವೆಂದು ಫೇರಂಡಸಂಸಿತೆಯಲ್ಲ 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಹೇಳಿರುವುದನ್ನು ನೋಡಿದರೆ 


*'ಸ ಭೂಮಿಂ ವಿಶ್ವತೋ ವೃತ್ವಾ ಅತ್ಮತಿಷ್ಠದ್‌ ದಶಾಂಗುಲಮ್‌ ” 
ಎಂಬ ಉಪನಿಷದ್‌ ವಾಕ್ಕವನ್ನು ಸ್ಮರಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. 


que संहिता 


(मूळमात्रम्‌) 


_ ४ 
प्रथमापद शः 
एकदा चण्डकापालिगंत्वा घेरण्डकुट्टिरम्‌ | 
प्रणम्य विनयाद्धक्त्या घेरण्डं परिपृच्छति 


घटस्थयोगं योगेश तत्त्वज्ञानस्प कारणम्‌ | 
इदानीं श्रोतुमिच्छामि योगेश्वर वद प्रभो 
साधु साधु महावाहो यन्मां त्वं परिपृच्छसि । 
कथयामि हि ते वत्स सावधानोऽ वधारय 


नास्ति मायासमः प;शो नास्ति योगात्परं बल॑म्‌ | 
नास्ति ज्ञानात्परो बन्धुर्नाहिका रात्परो रिपुः 


अभ्यासात्कादिवर्णानां यथाशास्त्राणि बोधयेत्‌ । 
तथा योगं समासाय तेत्त्वज्ञानं च लम्यते 
सुकृतैरदप्कृतैः कार्येजांयते प्राणिनां घटः । 
घटादुत्पद्यते कमं घटीयन्त्रं सथा भ्रमेत्‌ 
ऊर्ध्वाधो भ्रमते यद्वद्घटीयन्त्रं गत्रां वशात्‌ | 
तद्व त्कमं बशञाज्जीवो */गते जन्ममृत्यृभिः 


आमकुम्भ इवाम्भःस्थो जीयंमाण. सदा घट: । 
योगानलेन संदह्य घटशुद्धि समाचरेत्‌ 


॥ QU 


॥ २॥ 


।। ३॥ 


11 ४ ॥ 


॥ ५ ॥। 


we 


॥ ७ WU 


॥ ८ | 


2 


शोधन दुढता चैव ಹೆಣೆ ध्य च लाघवम्‌ । 
प्रत्यक्ष च लिलिप्तं च घटस्य सप्तसाधनम्‌ wan 


षट्कमंणा शोधनं च आसनेन भवेद्दूढम्‌ | 
मुद्रया स्थिरता चैव प्रत्याहारेण धीरता ॥ Qo || 


प्राणायामाल्लाघवं च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मन: । 
समाधिना निलिप्तं च मुक्तिरेव न संशयः ॥ ११ ॥ 


घौतिर्वस्तिस्तथा नेतिलीलिकी त्राटकं तथा । 
कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌ ॥ १२॥ 
अन्तर्धा तिदंन्तधौतिहू द्ोतिम्‌लशोधनम्‌ । 

धौति चतुविधां कृत्वा घट कुवंन्तु निमंलम्‌ ॥ १३ ॥ 
वातसारं वारिसारं वह्लिसारं बहिष्कृतम्‌ । 

घटस्य निर्मेलार्थाय ह्यन्तघीतिश्‍चतुविधा 11 १४॥ 
काकचञ्चूवदास्येन पिबेद्वायं, शनेः शनैः । 

WAZ पइचाद्वत्मंना रेचयेच्छनेः ॥ १५॥ 
वातसार परं ಗಡ देहनिर्मलकारकम्‌ | 

सर्वरोगक्षयकरं देहानल विवधंकम्‌ ॥ १६॥। 
आकण्ठं पूरयेद्वारि वक्त्रेण च पिवेच्छनेः | 

चालयेदुदरेणेव चोदराद्रेचयेदधः (1 १७ ॥ 
वारिसारं परं गोप्यं देहनिमलकारकम्‌ । 

साघयेत्तत्प्रयत्नेन देवदेहं प्रपद्यते ॥ १८ ॥ 


3 


नाभिग्रन्थि मेरुपृष्ठे शतवारं च कारयेत्‌ 1 
उदर्यंमामयं त्यक्त्वा जाठराग्नि विवधंयेत्‌ 


वह्लिसारमियं धौतिर्योगिनां योगसिद्धिदा । 
एषा alfa: परा गोप्या न प्रकाश्या कदाचन 


काकीमुद्रां साधयित्वा पूरयेदुदरं मरुत्‌ । 
धारयेदर्धयामं तु चालयेदधवत्मंना 
नाभिमग्नजले स्थित्वा शक्तिनाडीं विसर्जयेत्‌ । 


कराभ्यां क्षालयेन्ना डीं यावन्मलविस्जनम्‌ 


तावत्मक्षाल्य नाडीं च उदरे वेशयेत्पुनः | 
इदं प्रक्षालनं गोप्यं देवानामपि दुलंभम्‌ 


वामाधंधारणाशक्ति यावन्न साधयेन्नरः । 
बहिष्कृतं महद्धौतिस्तावच्चेव न जायते 


दन्तमूलं जिह्वामूलं रन्ध्रे च कणंयुग्मयोः | 
कपालरन्ध्रं Tad दन्तधौतिविधीयते 
खादिरेण रसेनाध शुद्धमृत्तिकया तथा | 
माजं येहदन्तमूलं च यावत्किल्बिष माह्रेत्‌ 


दन्तमूलं परा घौतिर्योगिनां योगसाधने | 
नित्यं कुर्यात्रभाते च दन्तरक्षां च योगवित्‌ । 
दन्तमूलं धावनादिकार्येपु योगिनां मतम्‌ 


11 १९ | 


॥ २० 1 


॥ २१ ॥ 


॥ २२ | 


॥ २३ ॥ 


11 २४॥ 


॥ २५ ॥ 


॥ २६ ॥ 


॥ २७ || 
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अथातः संप्रवक्ष्यामि जिल्लाशोधनकारणम्‌ । 
जरामरणरोगादीन्नाशयेद्दीघलम्बिका 


तज़॑नीमध्यमानामा अङगुलित्रययोगतः | 
वेशयद्गलमध्ये तु माजयेल्लम्बिकामुलम्‌ | 
शनैः शनैर्मा्ज यित्वा कफदोषं निवारयेत्‌ 
माजंयेन्नवनीतेन दोहयेच्च पुन: पुनः | 
तदग्रं लोहयन्त्रेण कषं यित्वा शनं: शनेः 
नित्यं FATIMA रवेरुदयकेऽस्तके | 

एवं कृते च नित्यं सा लम्बिका दीघंतां ब्रजेत्‌ 
तजंन्यंगुल्यकाग्रेण माजँयेत्कर्णरन्ध्न यो. | 
नित्यमभ्यासयोगेन नादान्तरं प्रकाशयेत्‌ 
वृद्धाङगृष्ठेन दक्षेण मर्दयेद्भालरन्ध्रकम्‌ | 
एवमभ्यासयोगेन कफदोषं निवारयेत्‌ 


नाड़ी निर्मलतां याति दिव्यदृष्टि. प्रजायते | 
निद्रान्ते भोजनान्ते च दिवान्ते च दिने दिने 


हृति विविघां कुर्याहण्डवमनवाससा 
रम्भादण्डं हरिदृण्डं वेत्रदण्डं तथेव च | 
हृन्मध्ये चालयित्वा तु पुनः प्रत्याहरेच्छनंः 
ಇಇ“ पित्तं तथा वलेदं रेचयेदूध्वंवत्मंना | 
दण्डधौतिविधानेन gam नाशयेद्‌ ध्रवम्‌ 


॥ २८ 


॥ २९ 
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भोजनान्ते पिबेद्वारि चाकण्ठं पूरित सुधीः 1 
ऊर्ध्वा दृष्टि क्षणं कृत्वा तरजलं वमयेत्पुनः । 
नित्यमभ्यासयोगेन कफ पित्त निवारयेत्‌ 
एकोनविशतिः हस्तः पंचविशति वे तथा । 
ag गुलनिस्तारं सूक्ष्मवस्त्रं शर्नग्रंसेत्‌ । 
पुनः प्रत्याहरेदेतत्परोच्यते धौतिकर्म कम्‌ 
गुल्मउवरप्लीहकुष्ठकफपित्त विनश्यति । 
आरोग्यं बलपुष्टिश्च भवेत्तस्य दिने दिन 


अपानक्रूरता तावद्यावन्मूलं न शोधयत्‌ । 
तस्मात्सवंप्रयत्नेन मूलशोधनमाचरेत्‌ 


पीतमूलस्य दण्डेन मध्यमाङ fears पि वा । 
यत्नेन क्षालयेद्गृह्यं वारिणा च पुनः पुनः 

वा रयेत्कोष्ठकाठिन्यमा माजीर्ण निवारयेत्‌ | 
कारणं कान्तिपुष्टघोरच दीपनं af मण्डलम्‌ 
जलवस्तिः शुष्कवस्तिवस्ती च हिविधौ स्मृतौ 1 
जलबस्तिः जले कुर्याच्छुष्कर्वास्त सदा क्षितौ 
न। भिमग्नजले पायुन्यस्तनालोत्कटासनः | 
आकुङ्चनं प्रसारं च जलबस्ति समाचरेत्‌ 
प्रमेहं च उदावर्तं Arava, निवारयेत्‌ । 
भवेत्स्वच्छन्ददेहइच कामदेवसमों भवत्‌ 


॥ ३८॥ 


॥ ३९ ul 


॥ vo || 


॥ ४१ ॥। 


॥ ४२ ॥ 


॥ ४३ ॥ 


॥ ४४ || 


॥ ४५ || 


॥ ४६ ॥ 
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पश्चिमोत्तानतो बस्ति चालयित्वा शनेः ಇಗೆ: । 
अश्विनीमृद्रया पायुमाकुञ्चयंत्रसारयेत्‌ 11 ४७ ॥ 


एवमभ्यासयोगेन कोष्ठदोषो न विद्यते । 
विवर्धयेज्जाठराग्निमामवातं विनाशयेत्‌ ॥ ४८ 11 


वितस्तिमानं सुक्ष्मसुत्रै नासानाले प्रवेशयेत्‌ | 
मुखान्नि गंमयेत्पश्चात्‌ प्रोच्यते नेतिकमंकम्‌ ॥ ४९ 11 


साधनान्नेतिकार्यस्य खेचरीसिद्धिमा नुयात्‌ | 

कफदोषा विनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते ॥ ५०॥ 
अमन्दवेगेन तुन्दं 'भ्रा मयेदुभपाइ्वंयोः | 

सवं रोगान्निहन्तीह देहानरविवर्धनम्‌ ॥ ५१॥। 
निमेषोन्मेषक  त्यवत्वा सूक्ष्मलक्ष्यं निरीक्षयेत्‌ | 

पतन्ति यावदश्रूणि त्राटक प्रोच्यते ಪೆ: 1 प्र ॥ 


एवमभ्यासयोगेन शांभबी जायते धू वम्‌ । 
नेत्ररोगा विनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते ॥ ५३॥ 


वातक्रमेण व्युत्त्रमेण शीत्त्रमेण विशेषतः | 

भालभाति त्रिधा कुर्यात्कफदोषं निवारयेत्‌ ॥ ५४ || 
इडया पूरयद्वायं, रेचयेत्पिङ गलया पुन: । 

पिङ गलया पूरयित्वा पुनश्चन्द्रेण रेचयेत्‌ ॥ ५५ || 
पूरक रेचक कृत्वा वेगेन न तु घारयेत्‌ । 

एवमभ्यासयोगेन कफदोषं निवा रयेत्‌ ॥ ५६ ॥ 


7 
नासाभ्यां जलमाङृत्य पुनवंकत्रेण रेचयेत्‌ | 
पायं पायं व्युत्त्रमेण इ्लेष्मदोषं निरारयेत्‌ ॥ ५७॥ 


शीत्कृत्य पीत्वा वक्त्रेण नासानालै विरेचयेत्‌ । 
एबमभ्यासयोगेन कामदेवसमो भवेत्‌ ॥ ५८ Ul 


न जायते ales च ज्वरो नेव प्रजायते | 
भवेत्स्वच्छन्ददेहरच कफदोषं निवारयेत्‌ ॥ ५९॥ 


इति श्रीघे रण्डसं हितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटयोगे पट्कमं- 
साधनं नाम प्रथमोपदेशः । 


ಭಾ A 3 ड 

हितीयोपदेशः 
आसनानि समस्तानि यावन्तो जीवजन्तव: | 
चतुरशीति लक्षाणि शिवेन कथितानि च 


तेषां मध्ये बिशिष्टानि षोडशोनं शतं कृतम्‌ । 
तेषां मध्ये मर्त्यलोके द्वात्रिशदासनं शुभम्‌ 


सिद्धं पद्मं तथा भद्र ಸ್ಥಳಿಕ ad च स्त्रस्तिकम्‌। 
मिहं च गोमुखं वीरं धनुरासनमेव च 

नृं गृप्तं तथा मात्स्यं मत्स्यन्द्रामनमेव च | 
गोरक्षं पर्चिमोत्तानमृत्कटं संकटं तथा 

मयूरं कुक्कुटं दमं तथा चोत्तानकूमंकम्‌ | 
उत्तानमण्डुक वृक्ष मण्डुक गरुडं वृषभ 

शलभं मकर चोष्ट्रं भृजङ गं योगमासनम्‌ | 
दवात्रिशदामनान्येव मर्त्ये सिद्िप्रदानि च 


योनिस्थानकमङ ध्िमूलघटितं तंपोड्य THAT | 


॥ १ 


॥ २ 


|| ३ 


॥ ४४ 


॥ ५ 


॥ ६ 


मेढ्रोपर्यय संनिधाय दिव॒क कृत्वा हृदि स्थापितम्‌ । 


स्थाणुः संयमितेन्दियोः चलदृशा FIAT बोरन्तर | 


ह्यतन्मोक्षकवाटभेदनकरं सिद्धासनं प्रोच्यते 


11 ७ ! 
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वामोरूपरि दक्षिणं हि चरणं संस्थाप्य वामं तथा 
दक्षोरूपरि, पश्चिमेन विधिना धृत्वा कराभ्यां दृढम्‌ । 
अङ्‌ गुष्ठौ हृदये निधाय चिबुकं नासाग्रमालोकयेत्‌ 


एतद्व्याधिविकारनाशनकरं पद्मासनं प्रोच्यते 


गुल्फौ च वृषणस्याधो व्युत्क्रमेण समाहितः । 
पादाङःगुष्ठौ कराभ्यां च धृत्वा बै पृष्ठदेशतः 


जालन्धरं समासाद्य नासाग्रमवलोकयेत्‌ | 
भद्रासनं भवेदेतत्सवंव्याधिविनाशकम्‌ 


पायुमूले वामगुल्फ दक्षगुल्फं तथोपरि | 
समकायशिरोग्रीवं मुक्तासनं तु सिद्धिदम्‌ 

जङ घाभ्यां वउ्प्रवत्कृत्वा TRIS पद।वुभौ । 
वज्रासनं भवेदेतद्योगिनां सिद्धिदायकम्‌ 
जानूर्वोरन्तरे कृत्वा योगी पादतले उभे | 
ऋज्‌ कायसमासीनं स्वस्तिक तत्प्रचक्षते 

गुल्फो च वृपणस्याधो व्युत्त्रमेणोध्वतां गतौ 1 
चितियुग्मं भूमिसंस्थ करौ च जानुनोपरि 
STATA जलेन्ध्रेण नासाग्रमवलोकयेत्‌ | 
सिंहासनं भवेदेतत्सर्वव्याधिविनाशकम्‌ 

पादौ च भूमौ संस्थाप्य पृष्ठपाइर्वे निवेशयेत्‌ 1 
स्थिरं कायं समासाद्य गोमुखं गोमुखाकृतिः 


well 


usu 


१० || 


११॥ 


१२॥ 


१३॥ 


१४ ॥ 


१५ ॥ 


५६ ॥ 
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एक पादमथेकस्मिन्विन्यसेदूरुसंस्थितम्‌ | 
इतरस्मिस्तथा पझ्चाढी रासनमितौ रितम्‌ ॥ १७ ॥ 
प्रसार्य पादौ भूवि दण्डरूपौं करौ च पृष्ठे धृतपादयुग्मम्‌ | 
कृत्वा घन्‌बंत्परिवतिताङ्‌ ग निगद्यते वे धनुरासनं तत्‌ ॥ 161 
उत्तानं शववत्‌ भूमौ शयनं तु शवासनम्‌ । 
शवासनं श्रमहरं चित्तविश्रान्तिकारणम्‌ ॥ १९ ॥ 


जानूर्वोरन्तरे पादौ कृत्वा पादौ ಇ गोपयेत्‌ । 
पादोपरि च संस्थाप्य गुदं गुप्तासनं fag: ॥ २० ॥ 


मुक्तपद्मासनं कृत्वा उत्तानशयनं चरेत्‌ | 
कूपंराभ्यां शिरो वेष्ट रोगध्नं मास्यामासनम्‌ ॥ २१ || 


उदर परिचिमाभासं कृत्वा तिष्ठत्ययत्नतः | 
नश्रितं वामपादं हि दक्षजानूर्पार न्यसेत्‌ ॥ २२ ॥ 


तत्र याम्यं कूर्प { च ತಾಸ याम्यकरेऽ पि च । 

भ्रू वोमंध्ये गता दृष्टि: पीठ मात्स्थेन्द्रमूच्यते ॥ २३ ॥ 

जानूर्बोरन्तरे पादौ उत्तानौ ब्यक्तसंस्थितौ । 

गुल्फौ चाच्छाद्य हस्तान्यामुत्तानाभ्यां प्रयत्त्ततः ॥ २४॥ 

कष्ठसंकोचनं कृत्वा नासाग्र मवलोकयेत्‌ | 

गोरक्षासनमित्याहु्योगिनां सिद्धिकारणम्‌ ॥ २५ || 

्रसायं पादौ भुवि दण्डरूपौ विन्यस्तभालं चितियुग्ममध्ये | 

यत्नेन पादौ च घृती कराभ्यां तत्पदिचिमोत्तानमिहासनं 
स्यात्‌ ॥ २६॥ 
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अंड गुष्ठाभ्यामवष्टभ्य घरां गुल्फौ च खे गतो । 
तत्रोपरि गुदं न्यस्य विज्ञेयं तूरकटासनम्‌ ॥ २७॥ 
वामपादचितेर्मूलं विन्यस्य धरणीतले | 


पाददण्डेन याम्येन वेष्टयेहामपादकम्‌ | 
जानुयुग्मे करयुगमेतत्संकटासनम्‌ ॥ २८॥ 


पाण्योस्तलाभ्थामवलम्व्य भूमि तत्कूर्परस्थापितनाभिपादर्वम्‌ | 
उच्चासनो दण्डवदुर्धितः खे मायूरमेतत्प्रवदन्ति पीठम्‌ ॥ २९ 


बहु कदशनभुक्तं भस्म कुर्यादशेषं 

जनयति जठराग्नि जारयेत्कालकूटम्‌ । 

हरति सकलरोगानाशु गुल्मज्वरादीन्‌ 

भवति विगतदोषं ह्यासनं श्रीमयूरम्‌ ॥ ३० [| 


पद्मासनं समासाद्य जानूर्वोरन्तरे करौ । 

कूपंराभ्यां समासीनो उच्चस्यः कुक्कुटासनम्‌ ॥ ३१॥ 
गुल्फो च वृषणस्याधो व्युत्क्रमेण समाहितौ । 
ऋजुकायशिरोग्रीबं कूर्मासनमितीरितम्‌ ॥ ३२ ॥ 
कुककुटासनबन्धस्थं कराभ्यां धृतकन्धरम्‌ | 

पीठं कूमंवदुत्तानमेतदुत्तानकूर्मकम्‌ ॥ ३३॥ 
पृष्टदेशे पादतलावङगुष्ठौ ढौ च संस्पृशेत्‌ | 

जानुयुग्मं पुरस्कृत्य साधयेन्मण्ड्‌कासनम्‌ ॥ ३४॥ 
मण्ड्कासनमध्यस्थं कूपंराभ्यां धृतं शिरः । 
एतद्भेकवदुत्तानमेतदुत्तानमण्डुकम्‌ ॥ ३५ 1 


12 


वाभोरुमूलदेशे च याम्यं पादं निधाय वै । 
तिष्ठेत्‌ वृक्षवद्भूमौ वृक्षासनमिदं विदुः 


जङ घोरुभ्यां धरां पीडय स्थिरकायो ढिजानुना । 
जानूपरि ಹಾಳ गरुडासनमुच्यते 


याम्यगुल्फे पायुमूलं वामभागे पदेतरम्‌ | 
विपरीत स्पृशेद्भूमि वृपासनमिदं भवेत्‌ 


अध्यास्य शेते करयुग्मवक्ष 
आलम्ब्य भूमि करयोस्तलाभ्याम्‌ । 
पादौ च शून्ये च वितस्ति चोध्वं 
बदन्ति पीठ शलभं मुनीन्द्राः 


॥ ३६॥ 


॥ ३७ ॥ 


॥ ३८॥ 


॥ ३९ 1 


अभ्यास्य शते हृदयं निधाय भूमौ च पादौ प्रविसार्यमाणौ । 


frees धृत्वा करदण्डयुग्मे देहाग्निकारं मकरासनं तत्‌ 


अध्यास्य शेते पदयुग्मव्यस्तं 

पृष्ठे निघायापि धृतं कराभ्याम्‌ । 
आकुञ्च्य सम्यग्ध्युद रास्यगाढं 
मौष्ट्रं च पीठं यतयो वदन्ति 


अझ प्ठनाभिपर्यन्तमधोभूमो च विन्यसेत्‌ | 
घरां करतलाभ्यां धृत्वोध्वंशीर्षः फणीव ही 


देहाग्निवंधंते नित्यं सर्वरोगविनाशनम्‌ । 
जागति भुजगी देवी Was गासनसाघनात्‌ 


11 Wo || 


॥ ४१ | 


॥ ४२॥ 


॥ ४३॥ 
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उत्तानौ चरणो कृत्वा संस्थाप्योपरि जानुनोः | 
आसनोपरि संस्थाप्य चोत्तानं करयुग्मकम्‌ ॥ ४४ ॥ 


पूरकेर्वायुमाकृष्य नासाग्रमवलोकयेत्‌ | 
योगासनं भवेदेतद्योगिनां योगसाधने ॥ ४५ || 


इति श्रीधरण्डसं हिताया घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगे 
आसनप्रयोगो नाम द्वितीयोपदेशः । ಕ 


तृतीयोपदेशः 


महामुद्रा नभोमुद्रा उड्डीयानं जलन्धरम्‌ । 


मूलबन्धो महाबन्धो महावेधरच खेचरी nea 
विपरीतकरी योनिवंडरोली शक्तिचालनी । 
ताडागो माण्डुकी मुद्रा TAA पञ्चधारणा ॥ २ ॥ 


अश्विनी पाशिनी काकी मातङ गी च भुजडि गनी । 
पञ्चविशतिमुद्वाश्च सिद्धिदा इह्‌ योगिनाम्‌ ॥ ३ ॥ 


पायुमूलं वामगुल्फे संपीडघ दृढयत्नत: | 
याम्यपादं प्रसार्याथ करोपात्तपदाङ्‌ गुलिः ॥ ४ ।। 


कण्ठसंकोचनं कृत्वा भ वोमंध्यं निरीक्षयेत्‌ | 
पूरकर्वाय, संपूर्य महामुद्रा निगद्यते nau 


वलितं पलितं चेव जरां मृत्य, निवारयेत्‌ । 
क्षयकासं उदावतंप्लीहाजीर्णज्वरं तथा | 
नाशयेत्सर्वरोगांशच महामुद्राप्रमाधनात्‌ wea 


यत्र यत्र स्यितो योगी सर्वेकार्यपु सवंदा । 
अध्वंजिव्हा: स्थिरो भूत्वा धारयेत्पबनं सदा । 
नभोमुद्रा भवेदेषा योगिनां रोगनाशिनी ell 
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उदरे पश्चिम तान नाभेरूध्वं तु कारयेत्‌ । 
उड्डीनं कुरुते यस्मादविश्रान्तं महाखगः । 
उड्डीयानं त्वसौ बन्धौ मृत्यु मातंगकेसरी ॥ ८ ॥ 


समग्रादन्धनाद्धथतदुड़ीयानं विशिष्यते | 

उड्डीयने समभ्यस्ते मुक्तिः स्वाभाविकी भवेत्‌ ॥ ९ ॥ 
कण्ठसंकोचनं कृत्वा चिवुक हृदये न्यसेत्‌ । 

जालन्धरे कृते बन्धे षोडशाधारबन्धनम्‌ | 


जालन्धरमहामुद्रा मृत्योश्च क्षयकारिणी ॥ १० ॥ 
सिद्धो जालन्धरो बन्धो योगिनां सिद्धिदायक: । 
षण्मासमभ्यसेद्यो हि स सिद्धो नात्र संशयः ॥ ११॥ 


पाष्णिना वामपादस्य योनिमाकुञ्चयेत्ततः । 

नाभिग्रन्थिं मेरुदण्डे सुधीः संपीडच यत्नतः | १२॥ 
मेढ्रं दक्षिणगुल्फन दुढबन्धं समाचरेत्‌ | 

जराविनाशिनी मुद्रा मूलबन्धो निगद्यते ॥ १३॥ 
बामपादस्य Teed पायुमूलं निरोधयेत्‌ 1 

दक्षपादेन तद्गृल्फ संपीडच यत्नतः सुधीः ॥ १४ ॥ 
शनकैशचालयेत्पाषण यो निमाकुच्चयच्छनै : 

जालन्धरे धरेत्प्राणं महाबन्धो निगद्यते 11 १५॥ 


महाबन्धः परो बन्धो जरामरणनाशनः | 
प्रसादादस्य बन्धस्य साधयेत्सर्ववाञ्छितम्‌ ॥ १६ ॥। 
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रूपयौवनलावण्यं नारीणां पुरुष विना । 
मूलबन्धमहाबन्धौ महावेधं विना तथा 
महावन्धं समासाद्य चरेदुड्डानकुम्भकम्‌ | 
महावेघः समाख्यातो योगिनां सिद्धिदायकः 
महाबन्धमूलवन्धौ महावेधसमन्वितौ । 
प्रत्यहं कुरते यस्तु स योगी योगवित्तमः 


न मृत्युतो भयं तस्य न जरा तस्य विद्यते । 
गोपनीयः प्रयत्नेन वेधोऽयं योगिप्‌ गवं : 


fant नाडीं संछित्य रसनां चालयेत्सदा | 
दोहयेन्नवनीतेन लौहयन्त्रेण कर्षयेत्‌ 
एवं नित्यं समभ्यासाल्लम्विका दीर्घतां ब्रजेत्‌ | 
यावद्गच्छेद्भ्र्‌ वोमंध्ये तदा सिध्यति खेचरी 
रसनां तालुमूले तु शनेः शन: प्रवेशयेत्‌ | 
कपालकुहरे जिव्हा प्रविष्टा विपरीतगा । 
varied गता दृष्टिमूँद्रा भवति खेचरी 
न च मूर्च्छा क्षुधा तृष्णा नेवालस्यं प्रजायते | 
न च रोगो जरा ea: स जायते 
नाग्निना दह्यते गात्रं न शोपयति मारुतः | 
न देह बलेदयन्त्यापो TTA च मुजड गमः 
लावण्यं न भवेद्गात्रे समाधिर्जायते धू वम्‌ | 
कपाळवस्त्रसंयोगे रमना रसमाप्नुयात्‌ 


॥ १९॥ 


॥ २० ॥ 


॥ २१ ॥ 


॥ २२ || 


॥ २३ 


॥ २४ 


॥ २५ । 


॥ २६ 1 
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नानारससमुद्भू तमानन्दं च दिने दिने । 
आदौ च लवणं क्षारं ततस्तिक्तकषायकम्‌ 


नवनीतं घृतं क्षीरं दधितक्रमधूनि च । 
द्राक्षारसं च पीयूषं जायते रसनोदकम्‌ 


नाभिमूले वसेत्सूर्यस्तालुमूले च चन्द्रमा. । 
अमृतं ग्रसते सूर्यस्ततो मृत्युवशो नरः 

ತಾಣೆ च योजयेत्सूर्यं चन्द्रं चाप्यध आनयेत्‌ । 
विपरीतकरी मुद्रा स्वतन्त्रेषु गोपिता 

भूमौ शिरश्च संस्थाप्य करयुग्मं समाहितः 1 
ऊर्ध्वपादः स्थिरो भूत्वा विपरीतकरी मता 
मुद्रां च साधयेन्नित्यं जरां मृत्यं, च नाशयेत्‌ | 
स सिद्ध. सर्वलोकेषु प्रलयेऽपि न सौदति 


सिद्धासनं समासाद्य क्णचक्षुनंसाम्‌खम्‌ | 
अङगृष्ठतज्ञनीमध्यानामायै: पिदधीत ತೆ 


प्राणमाकृष्य काकीभिरपाने योजयेत्ततः | 

षट्‌ चक्राणि क्रमाद्ध्यात्वा हुं हंसमनुना सुधीः 
चैतन्यमानयेद्देवीं निद्रिता या भु जडगिनी । 
faa सहितां शक्ति समुत्थाप्य पराम्बुजे 
शक्तिमयो स्वयं भृत्वा परं शिवेन संगमम्‌ । 
नानासुखं बिहारं च चिन्तयेत्परमं तुखम्‌ 


11 २७ ।। 


॥ २८ | 


॥ २९ 1 


॥ ३० 11 


“Uae 


॥ 33 ॥। 


॥ ३३ ॥ 


॥ ३४ ।। 


11 ३५ ॥ 


॥ ३६ ॥ 
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शिवशक्तिसमायोगादेकान्त भूवि भावयेत्‌ | 
आनन्दमानसो भूत्वा अहं ब्रह्मेति संभवेत्‌ 


योनिमुद्रा परा गोप्या देवानामपि दुर्लभा 1 
सकृत्तु लब्धसंसिद्धिः समाधिस्थः स एव हि 


आश्रित्य भूमि करयोस्तलाभ्या 

qed क्षिपेत्पादयुगं शिरः खे । 
शक्तिप्रवृदूचे चिरजीवनाय 

वउत्रोलिमुद्रां मुनयो वदन्ति 

मूलाधारे आत्मशक्तिः कुण्डली परदेवता | 
शयिता भुजगाकार साधंत्रिवलयान्विता 


यावत्सा निद्रिता देहे तावज्जीवः पशुयंथा । 
ज्ञानं न जायते तावत्कोटियोगं समभ्यसेत्‌ 


उद्घाटयेत्कवाटं च यथा कुञ्चिकया हठात्‌ | 
कुण्डलिन्याः प्रबोधेन ब्रह्मद्वारं प्रभेदयेत्‌ 

नामि संवेष्ट्य वस्त्रेण न च नग्नो वहिः स्थित: 
गोपनीयगृहे स्थित्वा शक्तिचालनमभ्यसेत्‌ 
वितस्तिप्रमितं दीघं विस्तारे चतुरङ्गुलम्‌ । 
मृदुलं धवलं सुक्ष्म वेष्टनाम्बरलक्षणम्‌ | 
एवमम्बरयुक्‍तं च कटिसूत्रेण योजयेत्‌ 


संलिप्य भस्मना गात्रं सिद्धासनमभाचरेत्‌ 
नासाभ्यां प्राणमाकृष्याप्यपाने योजयेद्वलात्‌ 


३७ ॥। 


३८ 1 


३९ 11 


४२ || 


४३ 11 


we 1 


४५ ॥ 
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तावदाकुज्चयेद्गुह्ममश्विनी TA: 
यावद्गच्छत्सुषुम्णायां हठाद्वायु: प्रकाशयेत्‌ 


तदा वायुप्रबन्धेन कुम्भिका च भुजङ गिनी 
बद्धश्वासस्ततो भूत्वा चोध्वंमार्ग प्रपद्यते 


विना शक्तिचालनेन योनिमुद्रा न सिध्यति 
आदौ चालनमभ्यस्य योनिमुद्रां ततोऽभ्यसेत्‌ 


इति ते कथितं चण्डकपाले शक्तिचालनम्‌ 
गोपनीयं प्रयत्नेन दिने दिने समभ्यसेत्‌ 


उदरं पर्चिमोत्तानं तडागाकृति कारयेत्‌ 
ताडागी सा परा मुद्रा जरामृत्युविनाशिनी 
मुखं संमुद्रितं कृत्वा जिन्हामूलं प्रचालयेत्‌ 1 
झनेग्रसेत्तदमृतं माण्डुकी मुद्रिकां विदुः 

बलितं पलितं नेव जायते नित्ययौवनम्‌ | 

न केशे जायते पाको यः कुर्यान्नित्यमाण्डुकीम्‌ 
नेत्रान्तरं समा-डोक्य चात्मारामं निरीक्षयेत्‌ । 
सा भवेच्छांभवीमुद्रा स्वतन्त्रेषु गोपिता 
वेदशास्रपुराणानि सामान्यगणिवा इव । 

इयं तु शांभबीमुद्रा गुप्ता कुलवधूरिव 


स एव ह्यादिनायरच स च नारायण: स्वयम्‌ | 


॥ ४६ 


॥ ४७ 


1| ४८ 


॥ ४९ 


Il ५० 


॥ ५१ 


॥ ५२ 


॥ ५३ 


॥ ५४ 


सच ब्रह्मा सष्टिकारी यो मुद्रां वेत्ति शाभवीम्‌ ॥ ५५ 11 
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सत्यं सत्यं पुनः सत्यं सत्यमाह महेश्वर: | 
शांभवीं यो विजानीयात्स च व्रह्मा न चान्यथा ।। ५६॥ 


कथिता शांभवीमुद्रा शृणुष्व पञ्चधारणाम्‌ | 
घारणानि समासाद्य कि न सिध्यति भूतले ॥ ५७॥ 


अनेन नरदेहेन स्वर्गेषु गमनागमम्‌ । 

मनोगतिभ॑वेत्तस्य खेचरत्वं न चान्यथा ॥ ५८ || 
यत्तत्वं हरितालदेशरचितं भौमं लकारान्वितं । 

वेदां कमलासनेन सहितं कृत्वा हृदि स्थापितम्‌ । 

प्राणं तत्र विलीय पञ्चघटिकाईिचित्तान्वितं धारयेत्‌ | 
एपा स्तम्भकरी सदा क्षितिजयं कुर्मादधोधारणा ।। ५९ ॥ 
वाड खेन्दुप्रतिमं च वुन्दधवलं तत्त्वं किलाल शुभं 
तत्पीयूपचेकारबीजसहितं युक्तं सदा विष्णुना | 

प्राणं तत्र विलीय पञ्चघटिकार्चित्तान्वितं धारयेत्‌ 

एपा दुःसहतापपापहरिणी स्यादाम्मसी धारणा ॥ ६० || 
यन्नाभिस्थितमिन्द्रगोपसदृशं बीजं त्रिकोणान्वितं 

तत्त्वं वन्हिमयं प्रदीप्तमरुणं रुद्रेण यत्सिद्धिदम्‌ । 

प्राणं तत्र विलीय पञ्चघटिकार्चित्तान्वितं धारयेत्‌ | 
एषा कालगभीरभीतिहरणी बैश्वानरी धारणा ॥ ६१॥ 
वद्नाञजनपुञजसंनिभमिदं धूम्रावभासं परं 

तरव सत्त्वमयं यकारसहितं यत्रेश्वरो देवता | 

प्राणं तत्र विलीय पञ्चघटिकार्चित्तान्बितं धारयेत्‌ 

एषा खे गमनं करोति यमिनां स्याद्वायवी धारणा ॥ ६२॥। 
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यत्सिन्धौ वरज्ुद्धवारिसदृशं व्योमास्यम्‌ grad 

तत्त्वं देवसदाशिवेन सहितं बीजं हका रान्वितम्‌ । 

प्राणं तत्र विलीय पञ्चधटिकार्चित्तान्वितं धारयेत्‌ 

एषा मोक्षकवाटभेदनकरी कुर्यान्नभोधारणा ॥ ६३ ॥ 

आकुञ्चयेद्गृददवरं प्रकाशयेत्पुनः पुन: । 

सा भवेदश्विनीमुद्रा शक्तिप्रबोधकारिणी nev 

कण्ठपृष्ठ क्षिपेत्पादो पाशवदृढबन्धनम्‌ । 

सेव स्यात्पाशिनीमृद्रा शक्तिप्रवोधकारिणी ॥ ६५ || 

काकचञ्चुवदास्येन पिवेद्वाय्‌ शनं: शनेः 1 

काकीमुद्रा भवेदेषा सर्वरोगविनाशिनो ॥ ६६॥ 

कृष्ठमग्नजले स्थित्वा नासाभ्यां ASAE | 

मुखान्निर्गमयेत्पशचात्पुनवकत्रेण चाहरेत्‌ ॥ ६७॥ 

नासाभ्यां रेचयेत्पश्चात्कुर्यादितरं पुनः पुनः । 

ares गिनी परा मुद्रा जरामृत्यविनाशिनी ॥ ६८ ॥ 

ತಾಸ किचित्सुप्रसार्यं चानिलं गलया पिवेत्‌ । 

सा भवेद्भुजगीमुद्रा जरामृत्युविनाशिनी ॥ ६९ | 

यावन्तश्चोदरे रोगा अजीर्णाद्या विशेषत: । 

तान्सर्वान्नाशयेदाशु यत्र मुद्रा भुजङ गिनी ul ७० 1 

इति श्रीधेरण्डसंहितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगप्रकरणे 
मुद्राप्रयोगो नाम तृतीयोपदेशः 1 


चतुर्थोपदेशः 


अथातः संप्रवक्ष्यामि प्रत्याहारकमुत्तमम्‌ । 
यस्य विज्ञानमात्रेण कामादिरिपुनाशनम्‌ ॥ १॥ 


यतो यतो निश्चरति मनश्चञ्चलमस्थिरम्‌ | 
ततस्ततो नियम्येतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ ॥ २॥ 


यत्र यत्र गता दृष्टिमनस्तत्र प्रयच्छति | 
अतः प्रत्याहरेवेतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ ॥ ३॥ 


पुरस्कारं तिरस्कारं PIT वा भयानकम्‌ | 

मनस्तस्मा न्नियम्यंतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ neu 
शीतं चापि तथा चोष्णं यन्मनस्संस्पशंयोगत: | 
तस्मात्रत्याहरेवेतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ ॥ ५ || 
सुगन्धे वाऽ पि दुर्गन्धे मनो घाणेषु जायते । 
तस्मात्प्रत्याहरेदेतदात्मन्येव बश नयेत्‌ ॥ ६ ॥ 


मधघुराम्लकतिक्तादिरस गतं यदा मन: । 
तस्मात््रत्याहरेदेतदात्मन्यव वशं नयत्‌ ॥ ७ ॥ 


इति श्रीघेरण्डसं हितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगे 
प्रत्याहारपयोगो नाम चतुर्योपदेशः ।। 


ಹಾಟ आर, 
पञ्चमापदशः 

अथातः संप्रवक्ष्यामि प्राणायामस्य सद्विधिम्‌ । 
यस्य साधनमात्रेण देवतुत्यो भवेन्न रः 


आदौ स्थानं तथा वाल मिताहारं तथापरम्‌ | 
TSS ततः पश्चात्प्राणायामं च साधयेत्‌ 


दूरदेशे तथाऽ रण्ये राजधान्यां जनान्तिके । 
योगारम्भं न कुर्वीत grafted भवेत्‌ 
अझ्माइवासं दूरदेशे अरण्ये रज्षिवजितम्‌ | 
लोकारण्ये प्रकाशस्व तस्मात्त्रीणि विवजंये र 
सुदेशे धामिके राज्ये सुभिक्षे Freee । 
कृत्वा तत्रैके कुटीर प्राचीरे: परिवेष्टितम्‌ 
वापीकूपतडागं च प्राचीरमध्य्वतिच । 
नात्युच्चं नातिनिम्नं च कुटीरं कोटवजितस्‌ 
सम्यग्गामयलिप्तं च कुटीरं तत्र निमितम्‌ । 
एवं स्थानेपु गुप्तेषु AIM ATA समभ्यसत्‌ 


हेमन्ते शिशिरे ग्रीष्मे वर्षापां च ऋतौ तथा 1 
योगारम्भ न कुर्वीत कृते योगो हि रोगद: 


॥ १ 


॥ २ 


॥ ३ 


॥ ५ 


६ 
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वसन्ते शरदि प्रोक्तं योगारम्भं समाचरेत्‌ । 
तदा योगी भवेत्सिद्धो रोगान्मुक्तो भवेद्‌धुवम्‌ ॥ ९॥ 


चैत्रादिफाल्गुनान्ते च माघादिफाल्गुनान्तिके । 
a at मासावृतुभागावनुभावइचतुर्चतुः ॥ १० ॥ 


बसन्तशचंत्रवंशाखौ ज्येष्ठाषाढा च ग्रीष्मकौ । 
वर्षाश्चावणभाद्राभ्यां शरदाङ्विनकातिको | 
मार्गपौषौ च हेमन्त: शिशिरो माघफाल्गुनौ ॥ ११ ॥ 


अनुभावं प्रवक्ष्यामि ऋतूनां च यथोदितम्‌ । 
माधादिमाधवान्तेपु वसन्तान्‌भवं विदुः ॥ १२॥ 


चैत्रादि चाषाढान्तं च निदाघानृभवं विदुः 1 
आषाढादि चारिविनान्तं प्रावृषानुभव विदुः ॥ १३॥ 


भाद्रादि मागंदीर्षान्तं शरदोऽ नुभवं विदुः 1 
कातिकान्माघमासान्तं हेमन्तानुभवं विदु। | 
मार्गादींरचतुरो .मासाउ्झिशिरानृभवं विदुः ॥ १४ ॥। 
वसन्ते वापि शरदि योगारम्भं समाचरेत्‌ । 

तदा योगो भवेत्सिद्धो विना55 यासेन कथ्यते ।। १५ ॥ 
मिताहारं विना यस्तु योगारम्भं तु कारयेत्‌ | 

नानारोगो भवेत्तस्य किचिद्योगो न सिध्यति ॥ १६ ॥ 


शाल्यन्नं यवपिष्ठं वा तथा गोधूमपिष्टकम्‌ | 
मुद्ग मापचणकादि शु च तुपर्वाजतम्‌ ॥ १७ | 
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पटोलं सुरणं मानं कक्कोलं च शुकाशकम्‌ | 


द्राढिकां ककंटी रम्भां डुम्बरीं कण्टकण्टकम्‌ ।॥ १८ ॥ 
आमरम्भां बालरम्भां रम्भादण्डं च मूलकम्‌ | 

वार्ताकी मूलक ऋद्धि योगी भक्षणमाचरेत्‌ ।। १९॥ 
कलशाक कालशाकं तथा पटोलपत्रकम्‌ | 

पञ्चशाक  प्रशंसीयाद्वास्तूक हिमलोचिकाम्‌ Rol 
शुद्धं सुमधुरं स्निग्धमुदरार्धेविवजितम्‌ । 

भुज्यते सुरसंप्रीत्या मिताहारमिमं विदुः ॥ २१ ॥ 
अन्नेन पूरयेदर्ध तोयेन तु तृतीयकम्‌ । 

उदरस्य तुरीयांशं संरक्षेद्वायूचा रणे ॥ २२॥ 
Fears लवणं तिक्तं ಇದ್‌ च दधितक्रकम्‌ | 

झाकोत्कटं तथा मद्यं ताल च पनसं तथा ॥ २३ ॥ 
कुलत्थं AFC पाण्डु कृप्माण्ड शाकदण्डकम्‌ | 
तुम्बीकोलर्कापत्थं च कण्टविल्वं पलाशकम्‌ ॥ २४ || 
कदम्बं जम्बीरं बिम्वं लकुचं waa विपम्‌ । 

कामरङ गं पियाल च हिङ गुशाल्मलिकेमुकम्‌ 1 २५॥ 
योगारम्भे वर्जयेच्च पथिस्रीवन्हिसेवनम्‌ ॥ २६॥ 


नवनीतं घृतं क्षीरं शकंरादयैक्षवं गुडम्‌ । 
पक्वरम्भां नारिकेलं दाडिम्वमशिवासवम्‌ | 
राक्षां तु लवली धात्रीं रसमम्लविवजितम्‌ 11 २७ ॥ 
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एलाजातिलवङ गं च पौरुषं जम्बुजाम्बलम्‌ । 
हरीतकीं च खर्जू रं योगी भक्षणमाचरेत्‌ 


लघुपाक प्रियं स्निग्धं तथा धातुप्रपोषणम्‌ । 
मनोभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ 


कठिनं दुरितं पूतिमुष्णं पर्युषितं तथा । 
अतिशीतं चाति चोष्णं भक्ष्यं योगो विवजंयेत्‌ 


प्रात:स्नानोपवासादि वायक्लेशविधि तथा | 
एकाहारं निराहार यामान्ते च न कारयेत्‌ 


एवं विधिविधानेन प्राणायामं समाचरेत्‌ । 
आरम्भे प्रथमे कुर्यात्क्षौराउ्यं नित्यभोजनम्‌ | 
मध्यान्हे चैव सायान्हे भोजनद्वयमाचरेत्‌ 


कुशासने मृगाजिने व्याघाजिने च कम्बले | 
स्थूलासने समासीनः प्राङ मुखो वाप्युदड मुख: | 
नाडीशृद्धि समासाद्य प्राणायामं समभ्यसेत्‌ 


नाडीशुद्धि कथं कुर्यात्नाडीशुद्धिस्तु कीदृशी । 
तत्सवं श्रोतुमिच्छामि तद्वदस्व दयानिधे 


मलाकुलासु नाडीपु मारुतो नेव गच्छति । 
प्राणायामः कथं सिध्यत्तत्ततज्ञानं कथं भवेत | 
तस्मान्नाडीशुद्धिमादौ प्राणायामं ततोऽभ्यसेत्‌ 
नाडीशुद्धि्विधा प्रोकता समनुनिमंनुस्यथा । 
बीजेन'समन्‌, कुर्यान्निमंनं, धौतिकर्मणा 


२८ 


२९ 


३० 


३१ 


३३ 


३४ 


३५ 
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घौतिकम पुरा प्रोक्तं षट्कर्मसाधने यथा । 
श्रुणष्व समनं, चण्ड नाडीशुद्धियंथा भवेत्‌ ॥ ३७ ॥ 


उपविश्यासने योगी पद्मासन समाचरेत्‌ । 
गुर्वादिन्यासनं कुर्याद्यथेव गुरुभाषितम्‌ । 
नाडीशुद्धि प्रकुर्वोत प्राणायाम विशुद्धये ॥ ३८॥ 


वायुबीजं ततो ध्यात्वा धूम्रवर्णं सतेजसम्‌ । 

चन्द्रेण Gears, बीजं षोडशकः सुधीः ॥ ३९ ॥ 
चतुःषष्ट्या मात्रया च कुम्भकेनैव धारयेत्‌ | 
द्वात्रिशन्मात्रया वायं, सूयंनाड्या च रेचरेत्‌ ।। ४० ॥ 
उत्याप्यागिनि नाभिमूलात्‌ ध्यायत्तजोऽवनीयुतम्‌ | 
बन्हिबीजपोडशेन सूर्यनाडघा च पूरयेत्‌ ॥ ४१॥ 
चतुःषष्ट्या मात्रया च कुम्भकेनेव धारयेत्‌ | 
द्वात्रिशन्मात्रया वाय, शशिनाड्या च रेचयेत्‌ ॥ ४२॥ 
नासाग्रे शशधूग्बिम्बं ध्यात्वा उयोत्स्नासमन्वितम्‌ 1 

ठं a षोडगेनेव इडया पूरयेन्मरुत्‌ ॥ ४३॥ 
चतुःषष्ट्या मात्रया च वं वीजेनेव धारयेत्‌ | 

अमृतं प्लावितं ध्यात्वा नाडीधौति विभावयेत्‌ 1 

्वात्रिशेन लकारेण दृढं भाव्य विरेचयेत्‌ ॥ ४४॥ 
एवंविधां नाडीशूद्धि कृत्वा नाडीं विशोधयेत्‌ । 

दुढो भूत्वाऽऽसनं कृत्वा प्राणयामं समाचरेत्‌ ॥। ४५॥ 
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सहित: सूर्यभेदशव उज्जायी शीतली तथा । 
भंस्त्रिका भ्रामरी मूर्च्छा केवली चाष्ट कुम्भका: ।। ४६ ।। 


सहितो द्विविधः प्रोक्तः सगर्भश्च निगंभंक: । 
सगर्भो वीजमुच्चार्य निर्गो वीजवजितः 1 ४७ ॥ 


प्राणायामं सगभं च प्रथमं कथयामि तें । 
सुखासने चोपविश्य ME मुखो वाऽप्युदङः मुखः | 
रजोगुण विधि ध्याग्रेद्रकतवर्णमवर्णकम्‌ ॥ ४८॥ 


इडया पूरयेद्वायं, मात्रया षोडशैः सुधीः । 
पूरकान्ते कुम्भवाद्ये कतंव्यस्तूडियानक: ॥ ४९॥ 


सत्त्वमयं हरि घ्यात्वा उकारं कृष्णवणंकम्‌ | 
चतुःषष्टधा च मात्रया कुम्भकेन॑व धारयेत्‌ Yo I 


तमोमयं शिवं ध्यात्वा मकारं शुक्लवर्णकम्‌ | 
ढात्रिञन्मात्रया चेव रेचयेद्विधिना पुनः ॥ ५१॥ 


पुन. पिङ गलया55पूर्य कुम्भकेनेव धारयेत्‌ | 
इडया रेचयेत्पश्चात्‌ तढ्दीजेन क्रमेण तु ॥ ५२ ॥ 


अनुलोमविलोमेन वारंवारं च साधयेत्‌ । 

पूरकान्ते कुम्भकान्तं धृतनासापुटढ्यम्‌ | 

कनिष्ठानामिकाङ teeta मध्यमे विना ।॥ ५३ ॥ 
ध्राणायामो fame विना बीजेन जायते । 
वामजान्‌परिन्यस्तं वामपाणितलं ಟುಟ 

एकादिशनपर्यन्तं पूरकुम्भकरेचकम्‌ ॥ ५४ 11 
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उत्तमा विशतिर्मात्रा मध्यमा षोडशी स्मृता । 
अधमा द्वादशी मात्रा प्राणायामा स्त्रिधा स्मृता 


अधमाज्जायते घर्मो मेरुकम्पश्च मध्यमात्‌ | 
उत्तमाच्च भूमित्पागस्त्रिविधं सिद्धिलक्षणम्‌ 


प्राणायामात्खेचरत्वं प्राणायामाद्रुजां हतिः । 


प्राणायामाच्छक्तिवोधः प्राणायामान्मनोन्मनी । 


आनन्दो जायते चित्ते प्राणायामी सुखी भवेत्‌ 
कथितं सहितं कुम्भं सूर्यभेदनकं श्रृणु | 
quasar च यथाशक्ति बहिरम रुत्‌ 
धारयेद्हुयत्नेन कुम्भकेन जलन्धरे: | 
यावत्स्वेदं नखकेशाभ्यां तावत्कुवंन्तु कुम्भकम्‌ 
प्राणोऽपानः समानर्चोदानव्यानौ तथेव च । 
सवं ते सूर्यसंभिन्ना नाभिमूलात्समृद्ध रेत्‌ 
इडया रेचयेत्पश्चाद्धैयेणाखण्डवेगतः | 

पुनः सूर्येण चाकृष्य कुम्भयित्वा यथाविधि 
रेचयित्वा साधयतु क्रमेण च पुनः पुनः । 
कुम्भकः सूर्यभेदस्तु जरामृत्युविनाशकः 
mages शक्ति देहाग्नि च विवर्धयेत्‌ | 
इति ते कथितं चण्ड सूयंभेदनमुत्तमम्‌ 
नासाभ्यां वायुमाकृष्य मुखमध्ये च धारयेत्‌ | 
हृदगलाभ्यां समाकृष्य वायं, वक्त्रे च धारयेत्‌ 


॥ ५५ 


॥ ५६ 


I ५८ 


॥ ५९ 


॥ ६० 


11 ६१ 


॥ ६२ 


॥ ६३ 


॥ ६४ 
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मुखं प्रक्षाल्य संवन्द्य कुर्याज्जालन्धर तत: | 
आशक्ति कुम्भकं कृत्वा धारयेदविरोधतः ॥ ६५ || 


उज्जायीकुम्भक कृत्वा सर्वकार्याणि साधयेत्‌ । 
न भवेत्कफरोगइच क््रवायुरजीर्णकम्‌ 11 ६६ ॥ 


आमवातः क्षयः कासो ज्वर: प्लीहा न विद्यते । 
जरामृत्युविनाशाय चोजजायीं साधयेन्नरः 11 ६७ ॥ 


जिव्हया वायुमाकृष्य चोदरे पूरयेच्छने: | 

क्षणं च कुम्भकं कृत्वा नासाभ्यां रेचयेत्पुनः ।। ६८ ॥ 
सर्वदा साधयेद्योगी शोतलीकुम्भक शुभम्‌ | 

अजीणं कफपित्तं च नैव तस्य प्रजायते ॥ ६९ ॥। 


भस्त्रिका लोहकाराणां यथाक्रमेण संभ्रमेत्‌ | 
तथा वायं, च नासाभ्यामुभाभ्यां चालयेच्छनंः ॥ ७० II 


एवं विशतिवारं च कृत्वा कुर्याच्च कुम्भकम्‌ । 
तदन्ते चालयेद्वायं, पूर्वोक्तं च यथाविधि ॥ ७१ tl 


त्रिवारं साधयेदेनं भस्त्रिकाकुम्भक सुधी: । 
नच ಬಿಗಿ न च क्लेश आरोग्यं च दिने दिने ॥ ७२ ॥। 


अर्धरात्रे गते योगी जन्तूनां शद्दवजिते । 
कर्णो पिघाय हस्ताभ्यां कुर्यात्पूरककुम्भकम्‌ ॥ ७३ ॥ 
श्णुयादृक्षिणे कणं नादमन्तर्गतं शुभम्‌ | 
प्रथमं झिल्लिकानादं वंशीनादं ततः परम्‌ 11 ७४ || 
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मेघझझंरभ्रमरी घण्टा कास्यं ततः परम्‌ | 
तुरीभेरीमृदङ गादिनिनादानेकदुन्दुभि : ॥ ७५ ॥ 


एवं नानाविधो नादो जायते नित्यमभ्यसात्‌ । 

अनाहतस्य शद्वस्थ तस्य शद्दस्य यो ध्वनिः ॥ ७६॥ 
ध्वनेरन्तर्गतं ज्यो तिर्ज्योतिरन्तगेत मन: 1 

तन्मनो विलयं याति तद्विष्णोः परमं पदम्‌ । 

एवं भ्रामरीसं सिद्धि: समाधिसिद्धिमाप्नुयात्‌ ॥ ७७ ut 
सुखेन वूम्भक वृत्वा मनश्च भर वोरन्तरम्‌ | 

संत्यज्य विपयान्सरवान्मनोमूर्च्छासुख प्रदा | 

आत्मनि मनसो योगादानन्दो जायते ध्रुवम्‌ ॥ ७८॥ 
हंकारेण बहिर्याति स:कारेण विशेत्पुन: । 

षट्शतानि दिवारात्रौ सहस्राण्येकविशतिः | 


अजपां नाम गायत्रीं जीवो जपति सर्वदा ॥ ७९॥ 
मूलाधारे यथा हंसस्तथा हि हृदि ಇತತ । 

तथा नासापुदद्वन्द्वे त्रिभिह॑मसमागमः ॥ ८० tl 
पण्णवत्यड गुलीमानं शरीरं कर्मरूपकम्‌ । 

देहाढ हिंगंतो वायु. स्वभावात्‌ द्वादशाङ गुलिः ॥ ८१॥ 


गायने षोडशाङ गुल्यो भोजने विशतिस्तथा | 

चतुविशाङ गुलिः पन्थे निद्रायां त्रिशदङ गुरि; 1 

aaa षट्त्रिशदुवत व्यायामे च ततोऽधिकम्‌ ॥ ८२॥ 
स्बभावेऽस्य MAGA परमायुः प्रवर्धते | 

आयुःक्षयोऽधिके प्रोक्तो मारुते चान्तराद्गते ॥ ८३॥ 
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तस्मात्प्राण स्थिते देहे मरणं नेव जायते । 
वायुना घटसंबन्धे भवेत्केवलकुम्भकः ॥ ८४ 1] 


यावज्जीवं जपेन्मन्त्रमजपासंख्यकेवलम्‌ | 

अद्यावधि घृतं संख्याविश्प्रम केवलीङ्ृते ॥ ८५॥ 
अत एव हि कर्तव्य: केवलीकुम्भको नरे: । 

केवली चाजपासंख्या fame च मनोन्मनी (1 ८६ ॥ 


नासाभ्यां वायुमाकृष्य केबल कुम्भक चरेत्‌ । 
एकादिचतुःपष्टि धारयेत्प्रथमे दिने ॥ ८७ ॥ 


केवलीमष्टधा कुर्याद्यामे यामे दिने दिने । 

अथ वा पञ्चधा कुर्याद्यथा तत्कथयामिते _॥ ८८ ॥। 
प्रातमंध्यान्हसायान्हे मध्यरात्रे चतुर्थके | 

त्रिसन्ध्यमथवा कुर्यात्सममाने दिने दिने ॥ ८९॥ 
पञ्चवारं दिने वृद्धिर्वारँकं च दिने तथा । 

अजपापरिमाणं च यावत्सिद्धिः प्रजायते ॥ ९० ॥ 


प्राणायामं केवली च तदा वदति योगवित्‌ । 
केवलीकुम्भके सिद्धे कि न सिध्यति भूतले ॥ ९१ ॥ 


इति थीघेरण्डसहितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगप्रकरणे 
प्राणायामप्रयोगो नाम पञ्चमोपदेशः । 


षष्ठोपदेशः 


स्थूलं उयोतिस्तथा सूक्ष्म ध्यानस्य त्रिविधं fag: । 
स्थूलं मूतिमयं Mad ज्योतिस्तेजोमयं तथा | | 
सुक्ष्म बिन्दुमयं ब्रह्म ण्डली परदेवता men 


स्वकीयहूदये ध्यायेत्सुधासागरमृत्त 1 

तन्मध्ये रत्नद्रीपं तु सुरत्नवालुकामयम्‌ 1२॥ 
चतुदिक्षु नीपतरु बहुपुष्पसमन्वितम्‌ । 
नीपोपवनसंकुलेवे ಗಾತ परिखा इव ॥ ३ ॥ 


मालतीमल्लिकाजातीकेसरैश्वम्पकँस्तथा | 

पारिजात: स्थलपयंर्गन्धामो दितदिड मुखे: ॥। ४ ॥ 
तन्मध्ये संस्मरेद्योगी कल्पवृक्ष मनोहरम्‌ | 
चतुःशाखाचतुर्वेदं नित्यपुप्पकलान्वितम्‌ Wy || 
भ्रमरा: कोकिलास्तत्र गुञ्जन्ति निगदन्ति च । 

ध्यायेत्तत्र स्थिरो भृत्वा महामाणिक्यमण्डपम्‌ ॥ ६॥ 
तन्मध्ये तु स्मरेद्योगी पर्यङ क॑ तुमनोहरम्‌ | 

तत्रष्टदेवतां ध्यायेद्यद्धयानं गुरुभाषितम्‌ ॥७॥ 
यस्य देवस्य यद्रूपं यथा भूषणवाहनम्‌ | 

तदूपं ध्यायते नित्यं स्थूलध्यानमिदं fag: Wel 
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सहस्त्रारे महापद्मे कणिकायां विचिन्तयंत्‌ । 
विळग्नसहितं पद्मं दलेर्ढादशभिर्येतम्‌ 


शुक्लवर्ण महातेजो द्वादगेर्वीजभाषितम्‌ 1 
हसक्षमलवरय्‌, CATH यथाक्रमम्‌ 


तन्मध्ये कणिकायां तु अकयाविरेखात्रयम्‌ । 
हलक्षकोणसंयुकतं प्रणवं तत्र बतंते 


नादबिन्दुमयं पीठ ध्यायत्तत्र मनोहरम्‌ । 
तत्रोपरि हंसयुग्मं पादुका तत्र वतंते 


ध्यायेतत्र गुरु देवं द्विभुज च त्रिलोचनम्‌ । 
इवेतांवरधर देवं शुक्लगन्धान्‌ लेपनम्‌ 


शुक्लपुप्पमयं माल्यं रकतशक्तिसमन्वितम्‌ | 
एवंविधगुरुध्यानात्स्थूलध्यानं प्रसिध्यति 


स्थूलघ्यानं तु कथितं तेजोध्यानं श्रृणुष्व मे । 
यद्धधानेन योगसिद्धिरात्मप्¢ठत्यक्षमेव च 


मूलाधारे कुण्डलिनी भुजगाकाररूपिणी । 
तत्र तिष्ठति जीवात्मा प्रदीपकलिकाकृतिः । 
ध्यायेत्तंज्ञोमयं ब्रह्म तेज्ञोध्यानं परात्परम्‌ 


VAT AA FET यत्तेजः प्रणवात्मकम्‌ | 
ध्यायेज्स्वालावलीयुक्त तेज्ञोध्यानं तदेव हि 


(| 


॥९॥ 


Ro || 


१२॥ 


१३ (| 


१४॥ 


१५ ॥। 


१६ 1 


१७ ॥ 
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तेजोध्यानं श्रुतं चण्ड सूक्ष्मध्यानं IST मे | 
बहुभाग्यवशाचस्य ठुण्डली जाग्रती भवेत्‌ 


आत्मना सह योगेन नेत्ररन्ध्रा विनिर्गता 1 
विहरेद्राजमार्गे च चञ्चलत्वान्न दृश्यते 


शाम्भवीमुद्रया योगो ध्यानयोगेन सिध्यति । 
सूक्ष्मध्यानमिदं गोप्यं देवानामपि दुर्लभम्‌ 


स्थ लध्यानाच्छतगुणं तेजोध्यानं प्रचक्षते | 
तेज्ोध्यानाल्लक्षगुणं सूक्ष्मध्यानं परात्परम्‌ 


इति ते कथितं चण्ड ध्यानयोग सुदुलंभम्‌ । 


111೩61 


11 १९ 1 


1! २० 1 


॥ २१ ॥ 


आत्मा साक्षाद्धवेद्यस्मातस्माद्धचान विशिष्यते ।। २२ ॥ 


इति श्रीघरण्डसं हितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगे 


मप्तमसाधने ध्यानयोगो नाम पष्ठोपदेशः ।। 


संप्तमोपदेशः 


समाधिइच परो योगो बहुभाग्येन लभ्यते | 
गुरोः कृपाप्रसादेन प्राप्यते गुरुभक्तितः 


विद्याप्रतीतिः स्वगुसुप्रतीतिरात्मप्रतीतिर्मनसः प्रबोधः । 
दिने दिने यस्य भवेत्स योगी सुशोभनाभ्यासमुपेति सद्य: 


घटाद्भिन्नं मनः कृत्वा चैक्यं कुर्यात्परात्मनि । 
समाधि तं बिजानीयान्मुकतसंज्ञो दशादिभि: 


अह ब्रह्म न चान्योऽस्मि wala न शोकभाक्‌ | 
सच्चिदानन्दरूपोऽहं नित्यमुक्तः स्वभावान्‌ 


शांभव्या चेव 177೫1 खेचर्या योनिमुद्रया | 
ध्यानं नादं रसानन्दं लयसिद्धिश्चतुविधा 


पञ्चधा भक्तियोगेन मनोमूर्च्छा च पड्विधा । 
वड्विधोऽयं राजयोगः प्रत्येकमवधारयेत्‌ 


शांभवीं मुद्रिका: कृत्वा आत्मप्रत्यक्ष मानयेत्‌ | 
बिन्दु ब्रह्ममयं दृष्ट्वा मनस्तत्र नियोजयेत्‌ 


AA कुरु चात्मानमात्ममध्ये च खं कुरु । 
आत्मानं खमयं दृष्ट्वा न किचिदपि बुध्यते | 
सदानन्दमयो भूत्वा समाधिस्थो भवेन्नरः 


neu 


॥ २॥। 


॥ ३ ॥ 


॥ ४ || 


॥ ५ || 


॥ ६॥ 


॥ ७ |। 


11 ८ 1 
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अनिलं मन्दवेगेन श्रामरीकुम्शक चरेत्‌ । 
aed मन्दं रेचयेद्वाय्‌, YE गनादं ततो भवेत्‌ ॥ ९॥। 


अन्तःस्थं भ्रमरीनादं श्रुत्वा तत्र मनो नयेत्‌ | 
समाधिर्जायते तत्र चानन्द: सोऽहमित्यतः ॥ १०॥ 


खेचरीमुद्रासाधनात्‌ रसनोध्बगता यदा | 
तदा समाधिसिद्धिः स्याद्धित्वा साधारणक्रियाम्‌ ॥ ११ ॥ 


योनिमुद्रां समासाद्य स्वयं शक्तिमयो भवेत्‌ । 
सुशं गाररसेनैब विहरेत्परमात्मनि ॥ १२॥ 


आनन्दमयः संभूरवा cag ब्रह्मणि संभवेत्‌ 1, 
अहं ब्रह्मेति चाद्वेतसमाधिस्तेन जायते ॥ १३॥ 


स्वकीयहूदये ध्यायेदिष्टदेवस्वरूपकम्‌ | 
चिन्तयद्भकितयागेन परमा हलादपूर्वकम्‌ 11 १४॥ 


आनन्दाश्रुषुलकेन दशाभावः प्रजायते । 
समाधिः संभवेत्तेन संभवेच्च मनोन्मनी ॥ १५ ॥ 


मनोमूर्च्छा समासाद्य मन आत्मनि योजयेत्‌ | 
परात्मनः समायोगात्समाधि समवाप्नुयात्‌ ॥ १६॥ 


इति ते कथितं चण्ड समाधिम्‌ क्तिलक्षणम्‌ | 
राजयोगः समाधिः स्यादेकात्मन्येब साधनम्‌ | 
उन्मनी सहजावस्था सर्वे चंकात्मवाचकाः ॥ १७ ॥ 
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जले विष्णु: स्थले विष्णुविष्णु: पर्वतमस्तके । 
ज्वालामालाकुले विष्णु: सर्व विष्णुमयं जगत्‌ ॥ १८॥ 


भूचराः खेच राश्वामी यावन्तो जीवजन्तव: | 
वृक्षगुल्मलतावल्लीतृणाद्या: वारि पर्वताः । 
ad ब्रह्म विजानीयात्सवं पश्यति चात्मनि ॥ १९ ॥ 


आत्मा घटस्थचैतन्यमद्दैत शाश्वत परम्‌ । 
घटाहिभिन्नतो ज्ञात्वा वीतरागं विवासनम्‌ 11 २० ॥ 


एवं मिथ: समाधिः स्यात्सवंसंकल्पर्वाजत: | 
स्वदेहे पुत्रदारादिबान्धवेपु धनादिषु | 
wag निमंमो भूत्वा समाधि समवाप्नुयात्‌ ॥ २१॥ 


तत्त्वं लयामृतं गोप्यं शिवोक्तं विविधानि च । 
तेपां संक्षेपमादाय कथित मुक्तिलक्षणम्‌ ॥ २२॥ 


इति ते कथितं चण्ड समाधिदुंलंभ. परः । 
यं ज्ञात्वा न पुनर्जन्म जायते भूमिमण्डले ॥ २३ ॥। 


इति श्रीघेरण्डसंहितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोगसाधने 
योगस्य सप्तसारे समाधियोगो नाम सप्तमोपदेशः समाप्त: ।। 
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